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 Abstrakt 
Tato bakalářská práci se zabývá analýzou vlivu stresu na pracovní výkon. Práce se 
skládá se dvou částí, první je část teoretická. V první kapitole této části je 
charakterizován stres z pohledu psychologického a biomedicínského. Následuje 
druhá kapitola, která se věnuje pracovnímu stresu a stresorům. Třetí kapitola se 
zabývá metodami analýzy stresových faktorů. Poslední úsek teoretické části je 
zaměřen na zvládání stresu na straně vlastní, a také na straně zaměstnavatele.  
 
V úvodu praktické části je představen vybraný podnik Česká telekomunikační 
infrastruktura a.s., v kterém je analyzovaná souvislost mezi výkonností zaměstnanců 
a jejich stresovou zátěží. Pro tuto analýzu je zvolená metoda dotazníkového šetření. 
Na základě výsledků dotazníků jsou navrhnuté řešení na snížení nebo případná 
odstranění stresových faktorů v daném podniku. 
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 Abstract 
This Bachelor thesis deals with the analysis of the influence of stress on work 
performance. The thesis consists of two parts: The first is the theoretical part. In the 
first chapter of this part, the stress is characterized from the psychological and 
biomedical point of view. The second chapter deals with stress and stressors. The 
third chapter deals with methods of the stress factor analysis. The last chapter of the 
theoretical part of this thesis focuses on stress management on both the 
employees´ and employers´side. The second part of this thesis is the practical part.  
 
In the introduction of the practical part is presents the selected company Česká 
telekomunikační infrastruktura a.s. is presented and  then the connection between 
employee performance and stress is analysed. For this analysis a questionnaire 
survey method was chosen. Finally, a solution for reducing or eliminating stress 
factors in the company is proposed. 
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Úvod 
Mnoho z nás tráví ve svém zaměstnání příliš mnoho času, proto je důležité, 
abychom se v něm cítit příjemně. Pracovní spokojenost je však právě tím, co se 
z pracovního prostředí postupně, ale jistě vytrácí. S klesající pracovní spokojeností 
upadá náš pozitivní postoj k práci i k organizaci a může vést až k ukončení 
pracovního poměru. Spokojenost zaměstnanců má velký vliv na jejich účinnou 
motivaci, jelikož nespokojené zaměstnance lze jen velmi těžko motivovat k lepšímu 
výkonu. Pracovní spokojenost a výkon zaměstnanců spolu úzce souvisí, k tomu, aby 
zaměstnanec podával optimální výkon, je potřebná správná motivace a 
předpokladem správné motivace, je právě velmi často pracovní spokojenost. Mnoho 
lidí trpí nespavostí, do práce odcházejí s pocitem bolesti žaludku, hlavy, zad, při práci 
chybují a nemohou se soustředit, příčinou těchto zmíněných stavů je velmi často 
pracovní přetížení, neobjektivní odměňování a hodnocení, nedůvěra ze strany 
nadřízeného, špatné vztahy s kolegy, nadbytečné množství pracovních úkolů, 
nedostatek času na splnění úkolů, stížnosti, opožděné či neúplné poskytování 
informací, neschopnost nadřízeného pochválit své zaměstnance za správně 
odvedený výkon, monotónní práce a mnoho dalších. Většina těchto stavů je často 
doprovázená stresem, tento pojem se stal fenoménem dnešního moderního světa. 
Tomuto pojmu se budu podrobně věnovat v jednotlivých kapitolách teoretické části 
mé práce. Dlouhodobé působení nespokojenosti je velmi závažné a může mít až 
chronický charakter. Nespokojenost zaměstnanců způsobuje ztrátu zájmu o práci, 
motivace, roste počet zdravotních problémů, což vede k pracovní neschopnosti a 
vysokému procentu absence, dalším projevujícím se syndromem může být veřejné 
očerňování firmy a jejího jména. 
 
Žijeme v době neustálého spěchu, který je doprovázen stresem. Na základě toho se 
neustále šíří poptávka po různých kurzech a poradenství, které se zabývají 
problematikou zvládání stresu. Pomocníkem boje proti stresu může být sportovní 
aktivita, věnování se koníčkům, ale také relaxace a meditace. Stres má negativní vliv 
na naše zdraví, ovšem optimální dávka stresu je pro nás žádoucí. Mírná dávka napětí 
je totiž výzvou a naší hnací silou, která nám pomáhá podávat lepší výkon a zdolávat 
naše překážky. 
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Tato bakalářská práce se skládá ze dvou částí. První je část teoretická, která bude 
čerpat z odborné literatury. V teoretické části nejdřív vymezím základní pojem stres. 
V další podkapitole popíšu pojmy eustres a distres, dále porovnám teorii stresu 
z pohledu biomedicínského a psychologického. V následujících podkapitolách se 
budu věnovat projevům stresu, působení stresu na zdravotní stavu jedince, fázím 
stresu a psychosociálním rizikům. V následující oddělené kapitole vymezím pracovní 
stres a stresory, v následujících podkapitolách popíšu příčiny a zdroje stresu 
v pracovním prostředí, působení stresu na pracovní na pracovní výkonnost 
zaměstnanců a syndrom vyhoření. Na závěr teoretické části interpretuji zvládání 
stresu na straně vlastní, i na straně zaměstnavatele, moderní techniky a pojem 
Coping.  
 
Následuje druhá část praktická, která se opírá o teoretickou část práce. V úvodu této 
části popíšu cíl a výzkumné otázky, následně charakterizuji vybraný podnik Česká 
telekomunikační infrastruktura a.s. (dále jen CETIN), v kterém budu analyzovat 
souvislost mezi výkonností zaměstnanců a jejich stresovou zátěží. Pro analýzu této 
problematiky bude zvolena metoda dotazníkového šetření. Metodu výzkumu popíšu 
v následující kapitole, dále představím vzorek respondentů a interpretuji výsledky 
dotazníkového šetření. Na základě výsledků dotazníků navrhnu řešení na snížení 
nebo případná odstranění stresových faktorů, díky kterým se zaměstnanci 
společnosti CETIN dostávají do stresu.  
 
Hlavním cílem bakalářské práce je analyzovat souvislost mezi výkonností 
zaměstnanců vybraného podniku CETIN a.s. a stresovou zátěží. Dílčím cílem, je 
zhodnotit, které faktory nejvíce narušují jejich pracovní výkon. Na základě informací 
z teoretické části se pokusím navrhnout řešení na snížení nebo případná odstranění 
stresových faktorů, díky kterým se zaměstnanci v pracovním prostředí dostávají do 
stresu, což může mít vliv na jejich zdraví i pracovní výkon. 
 
Pojem stres se stal běžně používaným slovem našeho každodenního života, toto 
téma jsem si vybrala z toho důvodu, jelikož je velmi aktuální, a chtěla bych se o něm 
dozvědět více. Doufám, že bude tato práce přínosná nejen pro mne, ale i pro 
každého čtenáře, který bude tuto práci číst.  
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1 CHARAKTERISTIKA STRESU 
 
Pojem stres se stal běžně používaným slovem našeho každodenního života, 
v současné moderní době je tedy velmi často užíván při běžném vyjadřování 
v různých kontextech. V první řadě je třeba si vysvětlit, odkud stres pochází. Stres 
negativně ovlivňuje naše zdraví, tento vliv se řadí do skupiny „psychologických 
patogenů“. Stres může být vyvolán jakoukoliv životní situací, kterou člověk těžce 
zvládá. S psychicky náročnými životními situacemi se člověk setkává celý svůj život a 
ne každý se s nimi snadno vypořádává. Na zátěžovou situaci odpovídá člověk 
obrannou reakcí a to formou útěku nebo boje, anglicky (fight and flight). Ačkoliv byly 
tyto dvě odlišné formy chování považovány za vrozené, nebyla známá příčina 
rozhodnutí přiklonění se k té či oné straně. Tato problematika se tak stala ve 20. 
století velmi oblíbeným tématem vědeckých pracovníků. (Křivohlavý, 2001, s. 166) 
 
Lidé používají výraz stres každý den, ovšem jen obecně vědí, co toto slovo znamená. 
Co se rozumí stresem?  
 
Na základě svých studií Křivohlavý (2001, s. 170) definuje stres jako napětí, v této 
souvislosti dále vysvětluje, že pokud se zaměříme na jedince vystaveného tlaku 
stresorů, je v tomto případě stres vysvětlený jako negativní emocionální zážitek. 
 
Holmannová (2014) představuje vysvětlení stresu jako „reakci na situaci, kdy je 
organismus vystaven nějaké zátěži, situaci, kterou vyhodnotí jako nebezpečí, kdy 
hrozí poškození organismu, integrity či identity,“ organismus v takovém případě 
zapojuje obranné mechanismy, aby se se situací vyrovnal. 
 
Mareš (2012, s. 15) definuje stres jako souhrn nedefinovaných reakcí organismu, 
které se u člověka projevují fyziologicky jako vztek nebo úzkost. 
 
Jeklová (2006, s. 8) představuje definici stresu (napětí), jako reakci organismu na 
zátěžovou situaci. 
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1.1 Eustres a distres 
 
Pojem stres se často používá k univerzálnímu označení jakékoliv zátěže působící na 
organismus. Ovšem je zapotřebí rozlišovat, zda mají tyto zátěže na člověka pozitivní, 
nebo negativní důsledky. Stresové mechanismy jsou nedílnou součástí našeho 
života a v dostatečné míře jej stimulují, zachraňují, nebo nás motivují k lepšímu 
výkonu, což napomáhá dosažení stanovených cílů. Působení stresu je však 
individuálně variabilní, každý jedinec vnímá míru stresu ve stejné situaci odlišným 
významem. Psychologický stres se dělí na dva druhy, jedná se o eustres a distres, 
toto dělení zavedl kanadský lékař Hans Selye roku 1975, pokud je hladina stresu 
udržovaná v optimální míře, působí na jedince jako motivační síla, která jej 
usměrňuje k vyššímu výkonu a cílům, jedná se o reakci eustresovou. Opakem je 
chronický stres- distres, který svým působením poškozuje tělesné a psychické zdraví 
člověka a může vést až k ohrožení jeho života. (Bryce, 2001) 
 
Večeřová (2008, s. 189) vysvětluje: „člověk, jako každý živý tvor, potřebuje neustále 
určité množství podnětů, které zpracovává a na něž reaguje“. Reakce nálady a 
stupeň nabuzení člověka se střídá kolem pomyslného středu od útlumu do vysoké 
aktivity. Oscilují také od smutku k příjemným emocím. Cílem není dosažení středu, 
cílem je vždy směřovat k vyššímu nabuzení, vzrušení a k vyšší aktivitě. V  případě, 
kdy na člověka nepůsobí dostatečné množství podnětů, může směřovat jeho nálada 
naopak k nudě a v podobě patologické až k deprivaci. Tento případ vede k vyvolání 
distresu. Pro jednodušší pochopení slouží následující obrázek č. 1, který tyto dva 
stresové mechanismy znázorňuje (Večeřová 2008, s. 189). 
Obrázek č. 1 Reaktivita na stres 
 
Zdroj: BRYCE, C., P. Insights into the Concept of stress. 2001. s. 3 
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Výše uvedený obrázek zobrazuje křivku, jejíž levá strana znázorňuje eustres a pravá 
strana, která je vyplněná černou barvou, znázorňuje distres. Eustres je pozitivní 
zátěž, která vede člověka k lepšímu či vyššímu výkonu, ovšem pouze v tom případě, 
kdy je jeho psychologický stres udržován v přiměřené míře (viz. Optimal level of 
stress). V grafu je vymezený stav, kdy nastává vrchol výkonu (viz. Peak performance). 
Pokud působení stresu přesáhne přiměřenou míru nebo trvá delší dobu, znamená to, 
že je na člověka vyvíjena nadměrná zátěž, která může způsobit poškození jedince, 
onemocnění nebo dokonce smrt (Distres). Osa X zobrazuje míru stresové zátěže, osa 
Y znázorňuje výkon.  
 
1.2 Teorie stresu 
 
Je možné říct, že v současné době existuje velké množství publikovaných prací, které 
se zabývají teoretickými přístupy věnujících se problematice stresu. Teorie stresu 
slouží k objasnění celé této problematiky. V následující části této podkapitoly se 
budeme podrobněji věnovat pouze vybraným teoretickým přístupům, které se 
vztahují k tématu této práce.  
 
Podle Paulíka (2010, s. 44) se současné psychologické koncepce stresu liší podle 
toho, zda kladou důraz na působení vnitřních faktorů, vnějších faktorů, či případně 
na vzájemné působení vnitřních a vnějších faktorů. V této práci se budeme věnovat 
základnímu rozdělení teoretických koncepcí a to z pohledu biomedicínského a 
psychologického. 
 
1.2.1 Biomedicínské pojetí stresu 
 
Badatelé biomedicínského pojetí stresu se ve svých výzkumech zaměřují především 
na neurologickou a biochemickou reakci organismu na vnější podněty. Významným 
badatelem v této oblasti se stal Walter Cannon, který se jako první začal zabývat 
fyziologickými změnami v organismu za přítomnosti stresu. Jeho výzkumy odhalily, 
že působením těžké situace dochází k uvedení organismu do pohotovosti a také ke 
zvýšení činnosti sympatiku. Na základě svých pozorování jako první identifikoval 
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stresové reakce (fight and flight), tzn., že člověk odpovídá na zátěžovou situaci 
obrannou reakcí a to formou útěku nebo boje. (Křivohlavý, 2001, s. 166) 
 
Historicky první pojetí stresu bylo použité kanadským lékařem maďarského původu 
H. Selyem, který navázal na práci W. B. Cannona, Selyeho pojetí se používá dodnes. 
Hans Selye představuje názor, že stres je reakce organismu na jakýkoliv škodlivý 
podnět. Selyeho pojetí stresu tedy vyjadřuje způsob, jakým reaguje na organismus, 
nikoliv nadměrnou zátěž, která na něj působí. Ve své studii se zabýval zvýšenou 
funkcí nadledvinek působením těžkých a konfliktních situací (Mareš 2012, s. 15). Jeho 
největším přínosem k biomedicínskému pojetí stresu je tzv. General Adaptation 
Syndrome (GAS), tzn., že se organismus snaží v případě konfliktních situací 
adaptovat na novou situaci. Průběh adaptační reakce na stresor se dělí do tří na sebe 
navazujících fází. Tento třífázový proces představuje reakce poplachová, stav 
rezistence a stav vyčerpání. (Večeřová 2008, s. 188) Podrobnější vysvětlení 
představuje podkapitola 1.5 Fáze stresu. 
 
Mezi další významné badatele této oblasti patří také Ivan Petrovič Pavlov, který 
pozoroval fyziologické změny v organismu psů, kteří byli vystaveni konfliktním a 
těžkým situacím. Experiment spočíval v tom, že pes dostal nažrat v momentě, kdy se 
zobrazil čtverec, pokud se zobrazil obdélník, pes dostal elektrickou ránu. Rozdíl mezi 
čtvercem a obdélníkem se postupně zmenšoval a tyto reakce vyvolávaly u psů těžké 
situace, kdy museli jednat pod tlakem. (Křivohlavý 2001, s. 166) 
 
1.2.2 Psychologické pojetí stresu 
 
Psychologické pojetí stresu zkoumá význam situace, míru určitého nebezpečí a 
následně hodnotí odezvu ve vztahu ke stresové reakci. (Paulík, 2010, s. 46). 
Psychologické pojetí zahrnuje teorii stresu emocionální, jejichž hlavním předmětem 
zkoumání jsou emoce. (Křivohlavý, 2001, s. 173) Nejobvyklejší emoční reakcí na stres 
je úzkost, která bývá způsobená silnou emoční událostí v našem životě (např. 
znásilněním, únosem, přírodní katastrofou. Další častou emoční reakcí na stresovou 
situaci je vztek, který může vést až k agresi. Stres působící na člověka v něm 
vyvolává pocit neuspokojení potřeb neboli frustraci, která se následně projevuje 
nižší mírou motivace, vzteklým chováním nebo dokonce agresí. Jinou, ovšem také 
častou reakcí na frustraci je uzavření se do sebe a apatie. V případě dlouhotrvajících 
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stresových podmínek, které člověk nezvládá, může apatie přerůst v depresi. Do 
skupiny psychologické se řadí také teorie kognitivní, které vycházejí ze vztahu mezi 
požadavky a možnostmi nebo schopnostmi jedince. Výsledkem je to, že se 
působením silných stresorů zhoršuje soustředěnost jedince a jeho logické 
uvažování. (Aktinson 2003, s. 494-496) Křivohlavý, (2001, s. 173) přiřazuje k těmto 
teoriím ještě teorie bezmoci a naučené bezmoci, která vychází z přesvědčení, ke 
kterému člověk dojde tehdy, kdy není schopný svou těžkou životní situaci úspěšně 
vyřešit.  
 
Významným badatelem psychologické teorie stresu se stal R. S. Lazarus (1966), který 
vysvětluje, že stres vzniká v důsledku fyzické hrozby. Lazarus (1966) tvrdí, že stres je 
vztah mezi jedincem a prostředím, kdy v této souvislosti dochází k neustálým 
změnám a vzájemnému ovlivňování obou těchto složek. Existuje mnoho faktorů, 
podle kterých se vyhodnocuje míra nebezpečí situace, každý jedinec však vnímá a 
hodnotí ohrožení dané situaci odlišným způsobem, rozdíl se vyskytuje také v tom, 
jakým způsobem člověk zvládá stres. (Paulík 2010, s. 44) 
 
Na základě těchto tvrzení lze závěrem říct, že Selye se ve svých výzkumech 
zaměřoval na reakci jedince na stresovou situaci. Lazarus doplnil obraz toho, jak se 
jedinec chová v situaci ohrožení a s tím související důležité složky- kognitivní, 
emocionální a volní.  
 
1.3 Jak se stres projevuje 
 
Je třeba podotknout, že stres nelze chápat jako nemoc, ovšem dlouhotrvající 
působení stresu, může ovlivnit pracovní výkon člověka, porušit zdraví, způsobit 
onemocnění, nebo pracovní úraz. S tím souvisí také to, jak lidské tělo dokáže 
reagovat na jednotlivé podněty způsobující stres. Holmannová (2014) popisuje tři 
oblasti, jak se stres projevuje: 
 Fyziologické: mezi tyto příznaky patří například bušení srdce, bolesti hlavy, 
bolest na hrudi, bolesti břicha, svírání hrudi, pocit potřeby močení, průjem, 
napětí ve svalech, poruchy reprodukce, problémy s menstruačním cyklem, 
nechutenství; 
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 Emocionální: mezi tyto příznaky se řadí především výrazné změny nálad (od 
radosti k zármutku a naopak), únava, poruchy soustředění se, nervozita, 
podrážděnost, problémy s pamětí, soucit vůči druhým, pocit úzkosti; 
 Behaviorální: mezi takové příznaky patří nerozhodnost, zhoršení kvality práce, 
neschopnost pracovat, ztráta chuti k potravě, nebo naopak přejídání se, časté 
buzení se, odkládání a vyhýbání se povinnostem, povzbuzování se 
návykovými látkami, obtíže s usínáním atd. 
 
Tato rozdělení do tří oblastí, v nichž se stres projevuje, je možné nalézt v mnoha 
publikacích autorů, kteří se zabývají problematikou stresu. Někteří autoři doplňují 
projevy stresu v oblasti kognitivní, mezi takové příznaky patří nízká sebedůvěra, 
poruchy při soustředění se, poruchy myšlení, časté pocity únavy atd. V některých 
případech jsou oblasti doplněné o další příznaky stresu. Křivohlavý (2001, s. 181) 
hovoří o fyziologických, emocionálních a behaviorálních oblastech stresu, tzv. 
fyziologické příznaky stresu doplňuje následujícími příznaky: svalové vypjetí 
v oblasti krční páteře a její dolní části, často se vyskytující migrény, vyrážka v obličeji, 
pocit „jako bychom měli v krku knedlík.“ Emocionální příznaky stresu autor doplňuje 
následovně: potíž projevit druhému emocionální náklonnost, neschopnost vcítit se 
do druhého a neschopnost projevit druhému sympatie. Behaviorální příznaky jsou 
doplněné o následující: často se opakující absence v práci, vysoká nemocnost, sklony 
k častému kouření cigaret a sklony k časté konzumaci alkoholických nápojů. 
(Křivohlavý, 2001, s. 181) 
 
1.4 Jak působí stres na zdravotní stav jedince 
 
Působení různých stresorů může negativně ovlivnit zdraví člověka a jeho každodenní 
činnosti. Z toho důvodu bylo stresorům věnováno více pozornosti v podobě 
empirických a experimentálních výzkumů. Nemoc se může u zdravého člověka 
projevit v důsledku působení mnoha faktorů, stres může být jedním z nich. Těžkou 
osobní situaci mohou zapříčinit nejen velké negativní životní situace, ale i tzv. 
každodenní starosti. Psychologové Holmes a Rahe v roce 1967 provedli průzkum, 
který zjišťoval obtížnost jednotlivých životních situací. Jednotlivé životní situace 
následně uspořádali do tabulky a ke každé z nich přiřadili odpovídající počet bodů, 
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podle jejich závažnosti. Výsledky tohoto studia byly následně publikované. Tabulka 
č. 1 zobrazuje výňatek jejich dotazníku. 
 
Tabulka č. 1 Stupnice těžkých životních situací 
1) Smrt manželky, manžela  100 bodů 
2) Rozvod 73 bodů 
3) Rozchod 65 bodů 
4) Vězení 63 bodů 
… … 
43) Drobné právní přestupky 
(nezaplacené parkování atd.) 
11 bodů 
Zdroj: KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. 2001, s. 182, (upraveno) 
 
Z tabulky je patrné, že nejvíce bodů, tudíž nejzávažnější životní situací je smrt 
partnera/ partnerky, druhou závažnou situací je rozvod, na třetím místě stupnice 
těžkých životních událostí stojí rozchod a situace vězení má pouze o dva body méně.  
 
Nadměrná míra stresu má negativní vliv na zdraví člověka, což se může projevit buď 
přímým účinkem stresu na onemocnění, tzn., že stres ovlivňuje imunitní, nervový 
nebo endokrinní systém, nebo nepřímým účinkem stresu na zdraví jedince, což se 
projevuje v jeho chování. Příkladem je třeba změna jeho životního stylu. Stres může 
negativně ovlivňovat zdraví člověka, jehož následkem jsou např. časté bolesti hlavy, 
infekční nemoci, astma, kardiovaskulární onemocnění, vysoký krevní tlak, diabetes 
nebo revmatická artritida. Kromě toho, může stres výrazně zapříčinit i vznik 
negativních emocionálních stavů (nálad). Tato tvrzení jsou podložena mnoha 
výzkumy, kde je dokázané, že stres je obvykle příčinou zrodu deprese či úzkosti. Co 
se týče úzkosti, vliv stresu byl empiricky dokázán pouze pro tzv. posttraumatickou 
stresovou poruchu. Známky toho, že by stres mohl stát u zrodu klasické fobie, 
doposud nebyly prokázané. Úzkost se v tomto případě projevovala u lidí v důsledku 
prožití nějaké životní situace, která ohrožovala jejich život, nebo u takových lidí, kteří 
se stali svědky této situace. Výsledky výzkumu ukázaly, že 35 % žen, které prožily 
nějakou těžkou životní situaci, která ohrožovala jejich život, trpí posttraumatickou 
stresovou poruchou. (Křivohlavý, 2001, s. 186-187) 
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Posttraumatická stresová porucha je psychiatrická diagnóza, která je důsledkem 
stresující události. Tato porucha se projevuje úzkostnými stavy, jedinci se neustále 
vrací vtíravé vzpomínky a často se vyhýbá některým situacím. (Holmannová, 2014) 
 
Nadměrná míra stresu zvyšuje pravděpodobnost nezdravého chování lidí a může 
zvýšit i náchylnost člověka k nemoci. Velmi dobrým příkladem je kouření, lidé často 
sáhnou po cigaretě, aby zmírnili svou úroveň stresu, ovšem neberou na vědomí jeho 
škodlivost, která způsobuje kardiovaskulární onemocnění. Dalším příkladem 
nezdravého chování, které ovlivňuje naše zdraví je příjem příliš tučné stravy, kterou 
najdeme v mnoha fast foodech, ta přispívá ke vzniku rakoviny nebo 
kardiovaskulárního onemocnění. Vysoký příjem alkoholu může mít vliv na 
onemocnění jater, kardiovaskulární onemocnění a také na vnik rakoviny (Křivohlavý 
2001, s. 504). 
 
V souvislosti vlivu stresu na zdraví jedince v pracovním prostředí stojí za zmínku 
model pracovních nároků a kontroly, který navrhnul Karásek 1979 (podle Landyho, 
1989). Pozornost je věnována vztahu mezi zdravotním stavem a stresem u 
zaměstnance, který má vysokou odpovědnost, ovšem nemá dostačující pravomoc 
k řízení potřebných činností. U těchto lidí byla prokázána o 70 % vyšší úmrtnost. 
(Křivohlavý, 2001, s. 186) Nejvyšší vypětí pociťuje zaměstnanec v momentě, kdy má 
vysokou odpovědnost, ale nízké pravomoci v rozhodování. Této situaci by se dalo 
předcházet, pokud by s narůstajícími pracovními požadavky rostla i míra pravomocí 
k řízení nutných činností. (Štikar, 2003, s. 78) Karáskův model pracovních nároků a 
kontroly je znázorněn na následujícím obrázku č. 2. 
Obrázek č. 2 Model stresu vycházející z teorií kontroly jednání 
 
Zdroj: ŠTIKAR, J.: Psychologie ve světě práce. 2003, str. 78 
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Z obrázku je patrné, že nejvhodnější situace nastává s přirůstajícími pracovními 
požadavky a velkou mírou odpovědnosti, samozřejmě do jisté míry. Taková práce je 
aktivní. Naopak nejvyšší vypětí pociťuje zaměstnanec, pokud nemá dostatečnou 
volnost v rozhodování a pracovní požadavky jsou také nízké, práce se tak stává 
pasivní. Tento proces přispívá ke kardiovaskulárním onemocněním. 
 
1.5  Fáze stresu a psychosociální rizika 
 
Večeřová (2008, s. 189) řadí průběh stresu do tří fází: 1. fáze stresu poplachová, 2. 
fáze stresu adaptace, 3. fáze stresu vyčerpání. Pro úplnou představu slouží 
následující obrázek č. 3, který znázorňuje jednotný obraz stresu. 
Obrázek č. 3 Fáze stresu 
 
Zdroj: VEČEŘOVÁ-PROCHÁZKOVÁ, A., HONZÁK, R.: Stres, eustres a distres [online]. 
2008.  
 
Tři fáze stresu, které jsou zobrazené na výše uvedeném obrázku č. 3, vznikají 
důsledkem reakce organismu na zátěžové situace. Tyto reakce se nemění a jsou u 
všech lidí převážně stejné. První fáze stresu, se nazývá fáze poplachová, ta dává 
organismu impuls k obraně, útoku, nebo útěku. V této fázi je zaktivován sympatikus, 
dochází k vyplavení adrenalinu, noradrenalinu a dalších stresových hormonů. Tato 
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fáze stresu se projevuje zvýšením tepové frekvence, pocením se, zvýšením síly 
důsledkem prokrvením svalů, rozšířením zornic atd. Druhá fáze stresu, se nazývá 
fáze adaptace, při ní se stresová reakce přizpůsobuje, organismus se zklidňuje a tělo 
je tak snáze schopné hospodařit s energií. Poslední, tedy třetí fází, je fáze vyčerpání. 
V této fázi dochází k vyčerpání obranných mechanismů. Ty už nejsou schopné 
správně fungovat a organismus tak lehce podléhá nemoci. Příkladem nemoci může 
být například zvýšení krevního tlaku, deprese, syndrom vyhoření, žaludeční vředy 
apod. U této fáze může dojít v nejzazším případě k úplnému vyčerpání organismu, 
tedy ke smrti. (Holmannová, 2014) 
 
Psychosociální rizika  
 
Psychosociální rizika a pracovní stres se řadí mezi často konzultované otázky v oboru 
bezpečnosti a ochrany zdraví při práci (BOZP). Z průzkumu veřejnosti, který provedla 
agentura EU- OSHA vyplývá, že stres na pracovišti považují zaměstnanci za běžnou 
problematikou a právě stres je hlavní příčinou přibližně poloviny promeškaných dní 
v zaměstnání. Stres při práci a psychosociální rizika jsou problémem celé 
společnosti, nikoliv problém jednotlivce.  Psychosociální rizika jsou negativní fyzické, 
sociální a psychologické důsledky, které vznikají důsledkem nesprávné struktury 
organizace a řízení práce. Podle (EU-OSHA, 2015) mohou mít na vznik 
psychosociálních rizik tyto pracovní podmínky:  
 Příliš vysoké pracovní požadavky; 
 Obtěžování psychického a sexuálního charakteru; 
 Nedostatečná podpora vedení a kolegů; 
 Špatná komunikace na pracovišti; 
 Nedostatek informací pro splnění daného úkolu; 
 Nízká odpovědnost a pravomoci v rozhodování. 
 
Zaměstnanci se cítí ve stresu, pokud jsou na ně kladeny pracovní nároky převyšující 
jejich schopnosti a dovednosti. Dlouhodobé působení stresu může mít vážný dopad 
nejen na duševní zdravotní stav pracovníků, ale může způsobit také obtížné tělesné 
zdravotní problémy (např. kardiovaskulární onemocnění). Správné psychosociální 
prostředí podporuje zaměstnance k vysokému výkonu, motivaci, osobnímu rozvoji a 
zvyšuje jejich tělesnou a duševní pohodu. (EU-OSHA, 2015) 
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2 PRACOVNÍ STRES A STRESORY 
 
Křivohlavý (2001, s. 170) definuje stresory, jako jednotlivé negativní životní 
faktory (tlaky), které vedou člověka k napětí. 
 
Podobné vysvětlení představuje Večeřová (2008, s. 190), která definuje stresor jako 
spouštěč stresové reakce. Příkladem stresoru je například životní událost, nebo 
vnitřní prožitek, který v jedinci zanechal bolestnou vzpomínku. Stresor je tedy 
negativní vliv, který spouští stresovou reakci a vyvolává v člověku  napětí. Rozsah 
působení stresoru se může u každého jedince lišit. Důležitou roli hraje jeho míra 
vnímavosti a emocionálního cítění. Stresory se mohou dělit podle spousty hledisek. 
Kromě mnoha dalších existují stresory jednorázové a chronické. Toto členění závisí 
na délce působení stresoru. Stresory jednorázové působí krátkodobě, příkladem 
může být havárie, nemoc, úmrtí. Stresory chronické mají delší dobu působení, 
příkladem jsou například dlouhodobé nemoci, déle trvající rodinné problémy. 
(Večeřová, 2008) 
 
Bryce (2001, s. 8) uvádí rozdělení stresorů do pěti kategorií: 
 Fyzické nebo environmentální stresory- nečistota, hladomor, sociální izolace, 
tlak práce, tlak rodiny; 
 Katastrofy způsobené člověkem, přírodní katastrofy - nehody, válka, pády 
letadel, požáry, hurikány, povodně, zemětřesení; 
 Důležité události v životě - svatba, rozvod, narození dítěte, smrt blízké osoby, 
odchod do důchodu, onemocnění člena rodiny; 
 Méně důležité události v životě - nespokojenost s prací, vztahy 
s partnerem/kou, domácí povinnosti, finanční problémy, nespokojenost 
s vlastním vzhledem; 
 Behaviorální stresory - sklon k závislostem, nesoustředěnost, neschopnost 
správně komunikovat a navazovat dobré vztahy s kolegy. 
 
Je třeba podotknout, že povaha stresorů se v současné dynamické a rozvíjející se 
společnosti v porovnání s minulostí změnila. Došlo k úbytku situací spojených 
s fyzickou aktivitou, které člověk řešil bojem či útěkem. Změnila se také povaha 
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společnosti lidí a života. Do popředí se začal dostávat stres, který vznikal důsledkem 
vysokých požadavků na výkon a omezením času. (Kebza, 2005) 
 
2.1 Příčiny a zdroje stresu v pracovním prostředí 
 
Stejně jako v běžném životě, tak i v pracovním se lidé dostávají do stresových 
situací. V dnešní době se pracovní prostředí stává hlavním zdrojem stresových 
situací. Důvodem jsou vysoké nároky ze strany zaměstnavatelů a krátký časový 
termín na splnění zadaných úkolů. Není divu, že se zaměstnanec cítí pod tlakem. 
Přítomnost stresu vede k vyšší nemocnosti, fluktuaci, nespokojenosti. Dále má vliv 
na pracovní výkonnost zaměstnanců, tedy jejich produktivitu práce, což může mít 
dopad na správné fungování podniku. Velkým problémem je také nezájem 
zaměstnavatelů, kteří často zapomínají své zaměstnance kladně hodnotit a ocenit 
jejich odvedenou práci. Přes to, že je povinností zaměstnavatele o své lidské zdroje 
správně pečovat a pomáhat jim k dalšímu rozvoji, čímž přispívají nejen organizaci, 
ale zlepšují tak i svou ekonomickou pozici. Zaměstnavatel, je dle zákoníku práce 
povinen pro své zaměstnance zajistit bezpečné podmínky, které nebudou ohrožovat 
jejich pracovní výkon na pracovišti. Tyto podmínky se týkají také stresových faktorů, 
kterým je potřeba co nejlépe zamezit. (Štikar, 2003, s. 47-55) 
 
Z pohledu psychologie práce je třeba neustále pozorovat, vyhledávat a popisovat 
faktory, které ovlivňují pracovní prostředí a zdravotní stav zaměstnanců. Štikar 
(2003, s. 47) definuje pracovní prostředí jako „soubor činitelů působících na činnost 
člověka v určitém prostoru anebo také soubor podmínek, za jakých se uskutečňuje 
pracovní proces“. Tyto činitelé jsou nám dobře známé a zaměstnanci se s nimi 
setkávají až příliš často. Mezi ně patří např. hluk, světlo, mikroklimatické podmínky, 
technické vybavení apod. Pro správné udržení zdravotního stavu zaměstnanců by 
měly být tyto činitelé v harmonii s psychologickými, fyziologickými, hygienickými a 
estetickými podmínkami zaměstnanců. Pracovní prostředí by mělo být upravené tak, 
aby pozitivně působilo na lidské smysly, neboť takové nastavení umožňuje vysokou 
produktivitu pracovníků a navozuje pracovní pohodu. (Štikar, 2003, s. 47) 
 
Štikar (2003, s. 79-81) vysvětluje, stresory, které způsobují zátěž při pracovních 
činnostech zaměstnanců, lze rozčlenit do následujících kategorií: 
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 Proces práce- tj. pracovní úkoly, které lidé vykonávají. V tomto případě je 
důležitá harmonie množství vykonávané práce, vymezeného času pro příjem 
informací, jejich zpracování a následné akci a v poslední řadě je to charakter 
práce. Z hlediska podrobnějšího popisu procesu práce může být stres vyvolán 
důsledkem stereotypního a opakujícího se pracovního úkolu, nepravidelným 
a častým střídáním směn, opakujících se přesčasů, nízkým nebo naopak 
vysokým energetickým výdajem atd.; 
 Podmínky fyzikálního a biologického charakteru- tj. podmínky ohrožující 
zdravotní stav, které zaměstnanec vnímá jako hrozbu, nebo podmínky, které 
narušují či znesnadňují plynulou práci zaměstnanců. Patří sem např. 
nebezpečí z pracovních úrazů, nemoci vzniklé povoláním, ohrožení 
způsobené chemickými látkami, elektrickým proudem atd. Mezi nejčastější 
faktory vyskytující se v negativní formě, se kterými se zaměstnanci setkávají 
při výkonu své práce, patří především hluk, mikroklimatické podmínky 
(především teplota, proudění vzduchu, vlhkost), nedostatečné či příliš 
intenzivní osvětlení. 
 Sociálně psychologické podmínky- tj. podmínky, které vyplývají ze 
vzájemného působení a vzájemného spolužití jedinců. V pracovním prostředí 
lze tyto podmínky vypozorovat v případě práce, která vyžaduje vysokou 
odpovědnost práce, při níž dochází k častému kontaktu s lidmi, jenž může 
narušovat běžné pracovní povinnosti (např. časté návštěvy, telefonické 
vyrušování apod.). Mezi tyto faktory patří také nedostatečné hodnocení 
nadřízeným za odvedenou práci, což může způsobit pokles motivace u 
zaměstnanců. 
 
Mikuláštík (2015, s. 68-69) v této souvislosti popisuje šest různých stresorů, které 
mohou být příčinou vzniku stresové situace na pracovišti:  
 Obtížné podmínky k realizaci činností- ovlivňují realizaci úkolů (např. časté 
střídání úkolů, na které zaměstnanec není zvyklý a nestačí je vstřebat, 
opakující se práce či nezábavná práce, pásová výroba); 
 Vnitřní rozpory-vytvářející nesouhlas mezi tím, po čem zaměstnanec touží, 
ovšem není si jist, zda je to vhodné (situace nastává například v momentě, 
kdy je zaměstnanec nespokojen se svým platem, ovšem bojí se na to 
upozornit svého zaměstnavatele); 
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 Časový deficit- je častým problémem, který vyvolává stresovou reakci u 
zaměstnanců i nadřízených. V této souvislosti se nemusí jednat pouze o 
nedostatek času. Stresovou reakci může vyvolat i realizace více činností 
naráz; 
 Tlak ohrožení- může u zaměstnance vyvolat pocit bezmoci a čím víc se 
zvyšuje pravděpodobnost ohrožení, tím více se jedinec dostává do stresové 
situace (např. časový skluz na splnění projektu či jiné zadané práce, výpověď 
ze strany zaměstnavatele); 
 Anticipace důsledku- je v tomto případě přiřazená odpovědnosti za něco. 
Stres vzniká důsledkem uvědomování si míry své odpovědnost v zaměstnání 
a obávání se toho, že jej nejsem schopen zvládnout; 
  Omezenost vlastních schopností. 
 
Křivohlavý (2001, s. 174) představuje vysvětlení, které se týká příčiny stresu 
v pracovním prostředí: „Je to právě vysoká míra požadavků kladených na člověka, 
kombinovaná s malou mírou možností řídit běh dění, která vede v práci ke stresu“, 
jinými slovy, jak už bylo několikrát zmíněno, nedůvěra nadřízených ve své 
zaměstnance, je častou příčinou vyvolávající stres. 
 
Jednou z příčin vzniku pracovního stresu, je zodpovědnost za zaměstnance. Profese, 
které nesou zodpovědnost za své zaměstnance, podléhají stresové situaci mnohem 
snáze. Je dokázané, že lidé této profese mají vyšší sklony k častému kouření a 
podléhají zvýšené hladině cholesterolu v krvi. Tento stres je doplněný také časem, 
který člověk věnuje svým lidem. (Brockert, 1993) 
 
Existuje mnoho dalších příčin, které mohou vyvolat stres u zaměstnanců. 
V následující tabulce bych se chtěla zaměřit především na ty stresory, které budu 
následně zkoumat v praktické části mé bakalářské práce konkrétně ve společnosti 
CETIN. 
 
Tabulka č. 2 Klasifikace stresorů působících na zaměstnance v pracovním prostředí 
Skupina Zdroj 
Svalová zátěž Stereotyp pohybů 
Trvalé stání 
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Trvalé sezení 
Prostorové omezení 
Smyslová zátěž Ztížená viditelnost 
Obtížnost sluchového rozlišování 
Nedostatek sluchových či zrakových 
podnětů 
Mentální zátěž Složité kalkulace, výpočty 
Monotónní práce 
Hluk  Vysoká hlučnost 
Osvětlení Nedostatečné osvětlení 
Příliš intenzivní osvětlení 
Klimatické podmínky Nepříznivá teplota (zima) 
Nepříznivá teplota (teplo) 
Pracovní úraz Nevhodné osobní ochranné pomůcky 
Sociální faktory Nedostatek prostoru 
Málo soukromí 
Zdroj: ŠTIKAR, J.: Psychologie ve světě práce. 2003, str. 81 (upraveno) 
 
Mezi další faktory projevující se v negativní formě, patří pásová výroba, práce 
v nočních hodinách, nové technologie, nízká motivace zaměstnanců, špatné 
pracovní podmínky (např. chlad, horko, hluk, nedostatek světla), špatné vztahy 
s kolegy, nízká mzda, nejistota zaměstnance, nebo málo zodpovědnosti. Častým 
problémem mnoha podniků je to, že nenabízejí svým zaměstnancům příležitost 
kariérního postupu. Toto jednání může také vyvolávat stresovou zátěž. Dalším 
zdrojem stresu je intenzivní jednání nadřízeného, neustálé sledování a kontrola 
zaměstnanců, což pro ně může být velmi stresující, neboť tím pociťují ztrátu 
soukromí. V pracovním prostředí se vyskytuje mnoho dalších faktorů, které se 
projevují v negativní formě a jsou příčinou vzniku stresové situace u zaměstnanců. 
Pro úspěšné fungování podniku je třeba těmto stresorům věnovat pozornost a snažit 
se jejich vznik eliminovat. (Štikar, 2003, s. 81) 
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2.2  Působení stresu na pracovní výkonnost zaměstnanců 
 
Pracovní výkon je výsledek pracovních činností, které zaměstnanec odvedl v určitém 
časovém rozmezí za určitých podmínek. Pracovní výkon měří pracovní úspěšnost 
zaměstnanců. Jeho výsledky lze posoudit podle odvedené práce, její kvality, kvantity 
a objektivních podmínek, podle kterých byl výkon splněn. Vzhledem k tomu, že ne 
každý výkon je snadno měřitelný, zabývá se většina autorů spíše působením stresu 
na pracovní výkonnost. (Štikar, 2003, s. 63) Aby byl zaměstnanec schopný pracovního 
výkonu, je třeba být připravený, tzn. výkonný. Výkonnost pracovníka závisí na jeho 
motivaci k práci, na jeho schopnostech a dovednostech a v poslední řadě hraje 
důležitou roli náročnost daného pracovního úkolu. Cílem podniku je tedy zabezpečit 
optimální výkonnost svých zaměstnanců. Toho lze dosáhnout kompenzací mezi 
náročností pracovního úkolu a schopnostmi a dovednostmi pracovníka. Náročnost 
pracovního úkolu by měla být stanovená tak, aby pracovníka motivovala a 
stimulovala. Důležité je, aby pracovní výkonnost zaměstnance nepřekročila 
optimální míru zátěže. (Pauknerová, 2006, s. 166) Tuto optimální hladinu zátěže 
v závislosti na pracovním výkonu znázorňuje následující obrázek č. 4 
 
Obrázek č. 4 Optimální hladina stresové zátěže a její vliv na pracovní výkon 
 
Zdroj: PAUKNEROVÁ, D.: Psychologie pro ekonomy a manažery. 2006, str. 172 
 
Tato křivka znázorňuje optimální hladinu stresové zátěže a její vliv na pracovní 
výkon. Levá strana znázorňuje nedostatečnou míru stresu, tzn., zaměstnanec není 
vystaven žádnému stimulu, tudíž míra stresu klesá a může dosahovat až nulové 
úrovně. Tato hladina není ideální, jelikož vede zaměstnance k nízkému výkonu, což 
může vést k nízké motivaci a následně k jeho nespokojenosti s prací. Pravá strana 
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křivky znázorňuje nadměrnou míru stresu, což je také nežádoucí stav. Vysoké 
pracovní vytížení může vést až v nejzazším případě do stavu zvaného syndrom 
vyhoření. Lze říct, že pokud se zaměstnanec snaží být neustále výkonný, pracovní 
činnosti odvádí nejrychleji a nejlépe, působí na něj silný stresový faktor. Je však 
nutné podotknout, že míra stresu je u každého jedince různá, tedy to, co je pro 
některého pracovníka zatěžující, je pro jiného v optimální míře. Rozdíl lze pozorovat 
také v tom, že někteří lidé jsou schopni podávat excelentní výkon pod vysokým 
tlakem stresu, zatím co opačná strana lidí pod takovým tlakem stresu pracovat 
nedokáže. (Pauknerová, 2006, s. 182) 
 
Pracovním stres působí nejvíce na vedoucí pracovníky a na profese, které vyžadují 
neustálý mezilidský kontakt, i pro tyto profese může znamenat působení stresu 
(ovšem pokud zůstane v jisté míře) příležitost pro nalézání nových způsobů jednání 
a přimět je tak přepracovat své stereotypní způsoby jednání. Je v zájmu podniku, 
aby pečoval o své zaměstnance a nastavil dobré pracovní podmínky i samotný 
obsah práce, jelikož to může ovlivnit nejen jejich výkonnost, ale i motivaci, 
spokojenost a ochotu k práci. (Pauknerová, 2006, s. 182) 
  
2.3  Syndrom vyhoření 
2.3.1 Definice a historie  
V literatuře i na internetu lze nalézt celou řadu definic syndromu vyhoření, některé 
jsou směřované na konečný stav fyzického, emocionálního a mentálního vyčerpání. 
Druhá řada definuje vyhoření jako celkový proces s vlastním vývojem. Tento proces 
může trvat i několik měsíců. Jeklová (2006, s. 6-7) vysvětluje, že ačkoliv se definice 
různí, některé znaky mají společné: 
 Syndrom vyhoření je doprovázen negativními emocionálními příznaky, jako je 
např. deprese, úzkost apod.; 
 Vyhoření se projevuje u rizikovějších profesí, např. zdravotníci; 
 Syndrom vyhoření se může projevit také u psychicky zdravých lidí. 
 
Syndrom vyhoření vzniká důsledkem dlouho působícího stresu a může vést k 
fyzickému i psychickému vyčerpání. Příkladem vnějších rizikových faktorů, které se 
vyskytují na pracovišti a jsou příčinou vzniku syndromu vyhoření, je např.: časté a 
opakující se jednání s lidmi, velké množství pracovních úkolů, nedostatek času, 
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nedostatek odborných zkušeností, velmi náročné pracovní podmínky, stereotyp 
práce, nedostatečné či žádné ocenění ze strany nadřízených apod. (Jeklová 2006, s. 
16) 
 
Jako jev byl poprvé syndrom vyhoření identifikován v osmdesátých letech 20. století. 
Původně byl tento jev spojován se situací alkoholiků, kteří vše kolem sebe 
stagnovali. Postupně se tento jev začal spojovat se stavem drogově závislých, kteří 
kromě drogy ztráceli o vše ostatní zájem. S postupem času pronikl tento pojem i do 
ostatních oblastí. (Jeklová, 2006, s. 6) 
 
Syndrom vyhoření neboli burn- out se v dnešní době začíná vyskytovat čím dál 
častěji. Burn-out se vyskytuje zejména u profesí, které vyžadují pomoc druhým, např. 
u sociálních pracovníků, dobrovolníků apod. Dále u profesí, které vyžadují častý 
mezilidský kontakt, tedy u „zaměstnanců ve zdravotnictví (lékařů, zdravotních 
sester, fyzioterapeutů), pedagogů, jedinců pracujících v týmech“ atd. Syndrom 
vyhoření postihuje i jiné pracovní profese, ovšem u pomocných profesí je míra 
výskytu nejobvyklejší. (Jeklová, 2006, s. 6) V této souvislosti Kallwass (2007, s. 170) 
představuje názor, že lidé, kteří mají sklony k perfekcionismu, patří do rizikové 
skupiny, do této skupiny řadí autor také lidi s nízkým sebevědomím, kteří pochybují 
o svých schopnostech a dovednostech. 
 
Ačkoliv se o syndromu vyhoření ví už mnoho, nelze přesně říct, jak moc je tento 
syndrom rozšířený v běžné populaci. Doposud nebyl pojem klinicky oddělený od 
běžného stresu. Je možné se setkat s názory vědců, kteří na základě svých výzkumů 
tvrdí, že syndromem vyhoření je postiženo pouze 7 % pracovníků, jiní vědci 
předkládají názor, že syndromem trpí 50 % lékařů, jiní tvrdí, že 85 % finančníků. Na 
základě amerického výzkumu ComPsych z roku 2013 bylo zjištěno, že z 5100 
zaměstnanců jich 62 % trpí vysokou mírou stresu. (Valcour, 2016) 
 
Projevy vyhoření 
Vyhoření se nejčastěji projevuje následujícími příznaky: ztráta energie, tělesné a 
emocionální vyčerpání, stagnace, frustrace, lhostejnost a pasivita k  vlastní práci a 
klientům, nedůvěra, deprese, snížení produktivity práce, únava, přecitlivělost.  Na 
základě těchto znaků se nemusí vždy jednat o přítomnost vyhoření. Záleží na 
podmínkách práce, ostatních životních okolnostech a na povaze jedince. Jak se 
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vyhoření bránit pokud jím již trpíme, nebo jak mu lze předcházet. Důležité je si 
uvědomit, co stojí za jeho příčinou a zjistit, jak se proti němu bránit. Důležitou roli 
zde hraje také podpora přátel, pracovního týmu a hlavně rodiny. (Jeklová, 2006, s. 
13-14) 
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3 METODY ANALÝZY STRESOVÝCH 
FAKTORŮ  
V odborné literatuře je možné se setkat s velkým množstvím metod, které se 
týkají analýzy a měření stresových faktorů. Pro získání informací o stresových 
faktorech, je možné použít například metodu: pozorování, rozhovoru, dotazníku, 
testu, pracovních vzorků, studia záznamů a zpráv, konzultace s experty atd. Vlivem 
neustálého vývoje technologií se začínají používat také přístrojové techniky. 
(Křivohlavý, 2001, s. 180) 
 
Pozorování  
Metoda pozorování stresových faktorů má za úkol vypozorovat přítomnost stresu 
v chování člověka. Působení stresových faktorů má vliv na chování člověka, s tím 
souvisí to, jak lidské tělo dokáže reagovat na jednotlivé podněty způsobující stres. 
Metodu pozorování je vhodné použít v případě, pokud cíl pozorování, tedy člověk/ 
zaměstnanec provádí nějakou pohybovou aktivitu. Přítomnost stresu snižuje 
pozornost a schopnost řešit úkoly. Zaměstnance je možné pozorovat při běžných 
pracovních činnostech, nebo při řešení obtížnějších úkolů. Podstatné je sledovat, jak 
se mění jejich pozornost a výkon při řešení úkolů a měřit tak míru stresového napětí. 
Metoda pozorování chování jedince při působení stresu není standardizovaná, a 
proto se používá pouze při tzv. screeningu (brzké vypozorování výskytu stresu u 
předem definované skupiny lidí). (Křivohlavý, 2001, s. 180)  
 
Pomocí metody pozorování lze získat také informace týkající se: pracovní polohy, 
zvláštních pohybů, únavy jedince, emocionálních reakcí atd. Metodu realizuje 
pozorovatel zrakovým vnímáním a poznámky si zaznamenává do záznamového 
prostředku, kterým je například blok. Mínusovým bodem této metody je přítomnost 
pozorovatele, která může mít vliv na činnosti pozorovaného subjektu. Pozorovatel 
musí mít znalosti o problematice výzkumu, musí být koncentrovaný, pozorný a 
nesmí být zaujatý. Závěr metody tvoří analýza pozorovaných dat, pro získání více 
objektivních výsledků se používá více pozorovatelů. Metoda může být 
dlouhodobého či krátkodobého charakteru. (Štikar, 2003, s. 375) 
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Rozhovor 
Rozhovor je metoda, která se využívá k získávání údajů prostřednictvím verbální 
komunikace. Dalo by se říct, že jde o jednu z nejnáročnějších metod. Rozhovor vede 
tazatel, který pokládá jednoznačně formulované otázky týkající se zkoumané 
problematiky dotazovanému. Pokud je metoda použitá odborníky, jsou odpovědi na 
otázky pozorovány hlouběji. Tato metoda se také používá pro potřeby doplnění 
ostatních metod. (Štikar, 2003, s. 376) 
 
Výhodou rozhovorů je jejich flexibilita a snadná příprava, nevýhodou je však vedení 
rozhovorů, které je např. oproti dotazníkům časově náročné. V případě kvantitativní 
analýzy je proto lepší zvolit dotazníkovou metodu. (Armstrong, 2003) 
 
Dotazník 
Pro analýzu stresových faktorů lze použít metodu dotazníku. Jedná se o velmi 
oblíbenou a často využívanou metodu pro zjištění stresového stavu. V dotazníku je 
možné použít různé druhy otázek např. otevřené, uzavřené, projektivní. Vyhotovený 
dotazník může mít formu papírovou nebo elektronickou. Výhodou dotazníkového 
šetření je levná cena, použitelnost pro větší i menší počet respondentů, krátký čas na 
vyplnění a snadné zpracování. Metoda dotazníku nabízí respondentovi možnost se 
beze strachu vyjádřit. Nevýhodou je nedostatečný prostor na vlastí vyjádření se a 
riziko nízké návratnosti. (Štikar, 2003, s. 228) 
 
Metod dotazníků, které slouží pro analýzu stresových faktorů, existuje celá řada, 
např. Hans Selye vytvořil a nasbíral tisíc různých dotazníků, které byly zaměřené na 
analýzu stresových faktorů. Křivohlavý (2001, s. 180, podle Křivohlavého 1994), 
publikoval ve svém původním díle o zvládání stresu metodu diagnostikování stresu, 
kterou nazval jako dotazník WHO (Světová zdravotní organizace). Tento dotazník byl 
zaměřen na kognitivní, emocionální a behaviorální příznaky distresu. Za zmínku stojí 
také dotazník zvaný HS (Hassles Scale) jehož autorem je Lazarus. Pojem „hassles“ 
znamená v překladu starosti, nebo potíže. Dotazník HS byl zaměřený na měření 
každodenních starostí a obsahuje 117 položek. (Křivohlavý, 2001, s. 180-181) 
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4 ZVLÁDÁNÍ STRESU 
Zvládání stresu je proces, kterým se člověk snaží vypořádat se stresovou 
situací. Stres může být pro člověka lépe zvládnutelný, pokud je známá příčina jeho 
vzniku, kterou se jedinec snaží odstranit, nebo alespoň minimalizovat. Existují dvě 
formy zvládání stresu, tou první je zvládání zaměřené na problém. Člověk se 
zaměřuje na určitou situaci nebo problém, který již v minulosti nastal a snaží se 
nalézt alternativní řešení, jak se mu v budoucnosti vyhnout. Osoba se snaží změnit 
nejen prostředí, ale také něco uvnitř sebe, například osvojení nových dovedností. 
Druhá forma se nazývá zvládání zaměřené na emoce. V tomto případě se člověk 
snaží zmírnit emoce, které souvisejí se stresovou situací. Situace jako taková, se však 
změnit nemusí. Existuje mnoho technik, jak zvládnout negativní emoce, příkladem 
mohou být: tělesná cvičení, relaxační techniky, meditace, vybíjení vzteku, požívání 
alkoholu nebo drog, vyhledání psychické podpory u blízkých atd. Někteří lidé jsou 
schopni své negativní emoce popřít nebo je odsunout z vědomí, tato strategie se 
nazývá strategie vytěsnění. (Atkinson, 2003, s. 510) 
 
Zvládání pracovního stresu se oproti běžnému stresu projevuje trochu odlišným 
způsobem. Efektivní výkon práce obnáší plno náročných pravomocí, které jsou 
důležité pro řízení potřebných činností, zaměstnanec musí být schopný 
zvládat vysokou mírou pracovní zátěže a zvládat neustálý mezilidský kontakt. 
Systém pracovní zátěže lze rozdělit na jednotlivé body následovně: 
 působení vnějších negativních faktorů v pracovním prostředí (stresory), 
 uvědomování si pracovní zátěže zaměstnancem, 
 reakce zaměstnance na pracovní stres, 
 dlouhodobé následky pracovního stresu u zaměstnance. (Jeklová, 2006, s. 9, 
podle Mlčáka 2005) 
Existuje několik důvodů, proč by se měly organizace zabývat problematikou zvládání 
stresu. Jedním z nich je fakt, že nadměrné působení stresu může negativně působit 
na zdraví pracovníka, dále může snižovat výkonnost pracovníka, což může mít 
dopad na výsledky organizace. Organizace by měly brát stres na vědomí a pracovat 
s ním, jelikož nesou odpovědnost za zajištění správného a kvalitního pracovního 
života. Zvládání stresu je také jednou ze záležitostí řízení ochrany zdraví a 
bezpečnosti při práci. Zákonnou povinností zaměstnavatele je eliminovat či alespoň 
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snížit zdravotní a bezpečnostní rizika na pracovišti, aby bezpečnost a ochrana zdraví 
při práci dosahovala co nejvyšší úrovně. (Armstrong, 2007, s.  679) 
 
Na vlastní straně 
Naše duševní hygiena má velký vliv na to, jak se dokážeme vyrovnat se stresem a 
předcházet mu. Duševní hygiena je soubor pravidel a rad, které směřují 
k prohloubení a navrácení se k duševní rovnováze. V rámci duševní hygieny se učíme 
pečovat o svou duši, tzn., že se zajímáme se o naše názory, představy a cíle života. 
Učíme se pečovat o své tělo, tedy získáváme znalosti o tom, co správně jíst, pít, jak 
máme odpočívat a pohybovat se. Učíme se hledat smysl svého života, utváříme si 
vlastní obraz, čeho chceme v životě dosáhnout a v poslední řadě se učíme vytvářet 
prostor pro odpočinek, v porovnání s minulostí, kdy neděle znamenala den 
odpočinku, bohužel současná generace toto pravidlo neuznává a to je jedním 
z důvodů, proč žije ve stresu. (Haluzíková, 2010) 
 
Jednou z oblíbených technik, která nám pomáhá vypořádat se se stresovou situací, 
je relaxace. Tato technika je dostupná všem jedincům a působí kladně na náš fyzický 
i duševní klid. Relaxace také přispívá k uvolnění od každodenního napětí, uvolnění 
lze dosáhnout např.: pravidelným a rytmickým dýcháním, snížením míry svalového 
napětí, nebo snížením mozkové aktivity, které vede k uvolnění myšlenek. 
(Haluzíková, 2010) 
 
Efektivní cestou k lepšímu zvládání a prevenci před stresem může být absolvování 
různých relaxačních technik, jógy, meditace, dechových cvičení, sportu a koníčků, 
přispět může také snížení požadavků na samu sebe, zvládnout se ohodnotit, 
pozitivní myšlení, odpočívat a naučit se radovat také z maličkostí. Problém je třeba 
brát jako výzvu, nikoli se mu vyhýbat obloukem, při řešení problému je třeba si 
představovat mnohem horší situace a konejšit se tím, že existují i horší alternativy, 
rozhodnutí je potřeba činit okamžitě a neodkládat je na později, stres zvládá 
zaměstnanec na základě svých získaných zkušeností, dovedností a vědomostí. 
(Holmannová, 2014) 
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Na straně zaměstnavatele 
Podle již zmiňované novely zákona č. 262/2006 Sb., zákoníku práce, udává změna § 
224 odst. 1 zákoníku práce povinnost zaměstnavatelům vytvářet náležité pracovní 
podmínky, vyvarovat se riziku stresu v pracovním prostředí a riziku násilí a 
obtěžování na pracovišti. Dle této novely by se na straně zaměstnavatele mohl stres 
na pracovišti eliminovat především stanovením důležitých pracovních úkolů a 
odstraněním nepotřebné práce. Druhým přínosem by mohlo být prověření 
zaměstnanců (např. pozorováním), zda jsou způsobilí pro výkon dané práce a na 
základě zjištění poskytnout v případě potřeby dodatečné informace a instrukce pro 
zdokonalení jejich výkonu. Dalším přínosným řešením je zavedení pravidelného 
střídání zaměstnanců (např. ranní, noční směna), přerozdělení pracovních úkolů 
během směny v případě nerovnoměrného rozdělení úkolů, zařazení přestávek na 
odpočinek. (Novák, 2017) Roman (2011) představuje vysvětlení, že význam 
přestávek spočívá v prevenci před snižováním výkonu zaměstnanců. Přestávky lze 
zařadit také v momentě, když začíná výkon klesat, vhodnější je však první varianta. 
Zařazením přestávek do pracovního režimu zvyšuje zaměstnavatel produktivitu 
práce svých zaměstnanců, snižuje jejich fyzickou únavu, snižuje tím monotónnost 
práce a udává zaměstnanci prostor pro osobní potřeby. Podle § 88 odst. 1 zák. č. 
262/2006 Sb. jsou zaměstnavatelé povinni poskytnout svým zaměstnancům 
přestávku uprostřed směny „nejdéle po 6 hodinách nepřetržité práce přestávku v 
práci na jídlo a oddech v trvání nejméně 30 minut; mladistvému zaměstnanci musí 
být tato přestávka poskytnuta nejdéle po 4,5 hodinách nepřetržité práce“. Dále se 
využívají kratší oddechové přestávky, které trvají 5-8 minut, tyto přestávky se se 
zařazují především do těžké a monotónní práce. Novela zákona č. 262/2006 Sb., 
zákoníku práce říká, že v případě obvyklé práce v prodloužených směnách, může být 
cestou k řešení zajištění více zaměstnanců. V případě zařazení nové technologie do 
pracovního provozu je důležité řádně proškolit zaměstnance a stanovit školitele, 
který na ně bude dohlížet. Zaměstnavatel může předcházet riziku vzniku stresu v 
pracovním prostředí, například zavedením pravidelných kontrol stresových faktorů 
(příkladem těchto faktorů může být nepřiměřený hluk, prach, látky ohrožující zdrví 
apod.) a na základě jejich ohrožení, zajistit takové ochranné prostředky, které budou 
chránit jejich zdraví. Nevhodné osvětlení a mikroklimatické podmínky by měl 
zaměstnavatel řádné upravit. Dále je třeba zajistit vhodný ochranný pracovní oděv 
(např. pro práci ve venkovním prostředí), sociální klima, aby zaměstnanci měli jasně 
na vědomí, že šikana a urážky nejsou v práci tolerovány. Velkým přínosem pro 
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vytváření správného klimatu a získání si loajality svých zaměstnanců, může být 
zapojení zaměstnance do klasického chodu společnosti, poskytnutí jim informace o 
výsledcích práce, seznámení je s cíli společnosti a nabídnutí jim prostor pro jejich 
návrhy na případná zlepšení. (Novák, 2017) 
 
Zvládání stresu na straně zaměstnavatele by se dalo řešit také stanovením jasně 
srozumitelných a reálných cílů, kterých je zaměstnanec schopný dosáhnout. 
Efektivní cestou ke zvládání stresu je rozvoj kariéry, nabídku rozvoje kariéry 
zaměstnanci určitě ocení. Mezi další užitečná řešení, jak mohou organizace pomoci 
k lepšímu zvládání stresu, patří: konzultace, které nabízejí zaměstnancům možnost 
vyzpovídat se o svých problémech s členem personálního oddělení; zdokonalování 
manažerů v oblasti hodnocení výkonu zaměstnanců, posuzování pracovních úkolů a 
rozpoznání rizik stresu, které by mohly zaměstnavatele ohrozit. (Armstrong 2007, s.  
679)  
Coping 
Pojem coping (v překladu zvládání) znamená přímý boj člověka s velmi zátěžovou 
situací. Toto pojetí bylo použité mnoha autory. Ve své studii jej použil psycholog 
Lazarus, který pozoroval, jak se lidé vypořádávají se stresem. Při definování pojmu 
zvládání, se Lazarus (1966, podle Křivohlavého 2001, s. 172) zaměřoval na čtyři 
skutečnosti: 
 „Zvládání není jednorázovou záležitostí. Je to dynamický proces; 
 Zvládání není automatickou reakcí; 
 Zvládání vyžaduje určitou (vědomou) snahu a námahu jednající osoby; 
 Zvládání je snahou řídit dění“. 
Pro to, aby se člověk dokázal lépe vypořádat se stresem, je třeba mít dostatečné 
množství sil, být zdravý a stavět se k situaci pozitivně. Přínosem pro lepší zvládnutí 
situace může být také podpora někoho blízkého (Křivohlavý 2001, s. 172). Stejně tak 
Holmannová (2014) vychází z tohoto pojetí, chápe zvládání jako boj se zátěžovou 
situací. S pojmem coping se můžeme setkat také v díle Večeřové (2008), která toto 
pojetí chápe jako způsoby zvládání zátěže, obranné mechanizmy a techniky. Autorka 
se věnuje také nevědomým obranným mechanizmům. Její pojetí je tedy širší, než 
původní pojetí Lazaruse, který se zaměřoval především na vědomé obranné 
mechanismy, které jsou lépe sledovatelné. (Večeřová, 2008) 
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4.1  Moderní techniky  
 
Stejně jako u většiny onemocnění, tak i v případě stresu, je v první řadě důležitá 
prevence. V rámci toho se v současné době mnoho firem věnuje vzdělávání 
managementu prostřednictvím pomocných programů. Prostřednictvím těchto 
programů se lidé učí dosáhnout profesionální jistoty, vzdělávají je v oblasti stresu a 
pomáhají vytvořit pozitivní pracovní klima. Mezi moderní techniky, které vedou 
k prevenci a zvládání stresu patří některé relaxační metody a techniky např. různé 
masáže, reflexní terapie, alternativní metody, kterými jsou např. reflexní masáž 
shiatsu, metoda baňkování, fototerapie. Mezi moderní techniky zvládání stresu patří 
také autogenní trénink, nácvik vysoké odolnosti vůči stresu, imaginace a vizualizace. 
(Haluzíková, 2010) Technika pozitivní samomluvy je také jednou z metod, která 
pomáhá lidem lépe se vypořádat se stresem. Cílem této metody je obrátit negativní 
myšlenku např. „To nezvládnu.“ na pozitivní myšlenku, např. „Pokusím se to 
zvládnout nejdokonaleji.“ Další technikou zvládání stresu je hluboké dýchání, řízené 
dýchání, hledání potěšení v činnostech či věcech, které nám dělají radost a denní 
relaxace, např. jóga, tai chi apod. (AHA, 2014) 
 
Příkladem oblíbené relaxační metody je Progresivní svalová relaxace podle 
Jacobsona, která spočívá v intenzivním střídání napětí a uvolnění svalstva celého 
těla. Tento druh relaxace je vhodný pro jedince, kteří se nedovedou úplně uvolnit, 
relaxace je dynamičtější, což ocení tací, pro které jsou ostatní klidové tréninky např. 
autogenní trénink příliš klidné a nezvládají u nich udržet pozornost. Relaxaci bychom 
měli provádět ideálně dvakrát denně po 10 minutách na klidném místě, kde nejsme 
nikým a ničím rušeni. (Weimerová, 2010) 
 
V současné době je možné se setkat s různými moderními technikami, které se 
zaměřují na eliminaci stresu v pracovním prostředí, podstatný je však jejich správný 
výběr. Na každého zaměstnance totiž platí něco jiného a odlišná je také jeho citlivost 
na působení stresu. Dalo by se říct, že neexistuje žádný přesný manuál, kterým je 
možné se řídit při zvládání stresu, každému z nás vyhovuje něco jiného a každý z nás 
máme nějakou protistresovou strategii, kterou využíváme při identifikaci zátěže a 
poté hledáme vhodné řešení, jak se s onou situaci vypořádat. (Haluzíková, 2010) 
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5 Cíl a výzkumné otázky 
 V praktické části bakalářské práce bude použitá metoda dotazníkového 
šetření. V první řadě byly stanovené cíle výzkumu a poté mohly být určené 
výzkumné otázky. Odpovědi na výzkumné otázky byly získané prostřednictvím 
dotazníku. Hlavním cílem výzkumu bylo analyzovat souvislost mezi výkonností 
zaměstnanců vybraného podniku CETIN a jejich stresovou zátěží. Dílčím cílem bylo 
zhodnotit, které faktory nejvíce narušují pracovní výkon zaměstnanců a odhalit 
faktory, které mohou mít vliv na jejich zdraví. Výzkumné otázky zní tedy následovně: 
 
 Jaká je souvislost mezi výkonností zaměstnanců vybraného podniku a jejich 
stresovou zátěží? 
 Které faktory nejvíce narušují pracovní výkon zaměstnanců? 
 Které faktory mohou mít vliv na zdraví zaměstnanců? 
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6 CHARAKTERISTIKA SPOLEČNOSTI  
 
Pro vypracování praktické části jsem spolupracovala se společností CETIN. 
Společnost lze najít na adrese Olšanská 2681/6, 130 00 Praha 3 a jejím generálním 
ředitelem je Petr Slováček. Společnost se zabývá správou a provozem největší 
telekomunikační sítě, která pokrývá zhruba celou oblast České republiky, celkem 
99,6 % populace. Celoplošné pokrytí sítí představuje více než 20 mil. Km vedení. 
CETIN zajišťuje stabilní a rychlý internet, vlastní největší fixní sít v České republice a 
investuje miliardy do jejího rozšiřování.  
 
CETIN se zaměřuj především na 4 hlavni „PRO“, jak zajistit stabilní rychlý internet 
v pevné síti. Na prvním místě je poskytovat svým zákazníkům rychlý internet. Na 
druhém místě je zajišťovat spolehlivý a zároveň stabilní internet. Třetím „PRO“ je 
poskytovat bezpečný internet a na čtvrtém místě kvalitní přenos dat.  
 
Na českém trhu jsou primárními odběrateli poskytovatelé internetového připojení a 
telekomunikační operátoři, kteří s jejich pomocí poskytují služby koncovým 
zákazníkům. V současné době činní celkový počet připojených domácností vsíti 
CETIN 3,8 mil. Kromě domácích poskytovatelů zajišťuje společnost také mezinárodní 
služby pro zahraniční poskytovatele služeb. Společnost připojuje své zákazníky 
prostřednictvím mnoha dobrých poskytovatelů, těmi je např.: T- mobile, TVINET, 
AVONET, 365internet, DIGI, Vodafone, O2, METRONET atd.  
 
CETIN se snaží nabídnout svým zákazníkům nabídku nejvyšší rychlosti, vysvětluje, že 
ideální vzdálenost je přibližné půl kilometrů, což je velmi krátká vzdálenost a 
finančně dost náročná záležitost. Společnost se snaží najít nejlepší způsob, jak 
vedení zkrátit, proto do roku 2020 chystá výstavbový plán postavit další vysunuté 
DSLAMy a přiblížit se tak koncovým zákazníkům. V současné době je v celé republice 
zapojených 1160 vysunutých DSLAM. CETIN se účastní mnoha společenských setkání, 
kde prezentuje své novinky, např. 19. září 2017 Partnerský den CETIN v Holešovicích 
v klubu La fabrica. Se společností CETIN je možné se setkat na různých akcích ve 
vybraných městech, kromě toho navázal CETIN spolupráci s Mezinárodním hudebním 
festivalem Pražské jaro 2017 a stal se tak generálním sponzorem jeho 72. ročníku. 
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Svou činností uspořádal přímý přenos zahajovacího koncertu Pražské jaro, které se 
uskutečnilo na pražské Kampě. (Česká telekomunikační infrastruktura a.s., ©2017) 
 
CETIN bere na vědomí vysoké hodnoty zdraví a života svých zaměstnanců i ostatních 
osob, kterých se dotýká působení její činnosti. Z toho důvodu se snaží o odpovědný 
přístup k bezpečnosti a ochraně zdraví svých zaměstnanců. Vedení společnosti se 
tuto Politiku bezpečnosti a ochrany zdraví zavazuje prosazovat ve shodě 
s požadavky normy ČSN OHSAS 18001:2008. CETIN si velmi váží svých zaměstnanců a 
pro zajištění jejich bezpečného a zdraví neohrožujícího prostředí a práci se snaží 
dělat maximum, proto zajišťuje podle potřeby nebo pravidelně konzultace se 
zástupci zaměstnanců. Kromě toho používá CETIN účinný systém vyhledávání 
možných rizik a seznamuje své zaměstnance s těmito riziky, které se posléze snaží 
svými prostředky snížit, nebo pokud je to možné je zcela eliminovat. Příkladem 
takové rizikové činnosti, které je třeba věnovat péči je např. práce ve výškách. 
(Slováček, 2016) 
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7 POPIS METODY VÝZKUMU 
Pro vytvoření praktické části mé bakalářské práce, ve které zkoumám 
souvislost mezi výkonností zaměstnanců a jejich stresovou zátěží, jsem zvolila 
metodu dotazníkového šetření (vzor dotazníku, který jsem použila je součástí 
přílohy mé bakalářské práce). Dotazníkové šetření probíhalo ve dnech od 1. 9. 2017 
do 8. 9. 2017 2017. Kozel (2006, s. 161) představuje vysvětlení, že dotazník, je 
nejoblíbenější metodou pro získání hromadných informací, dotazník představuje 
formulář s otázkami, na které respondenti odpovídají, tato metoda velmi ulehčuje 
zpracování údajů. Dotazník jsem sestavovala sama, otázky ke zhodnocení jsem 
formulovala na základě získaných informací o vybraném podniku, které uvádí 
společnost na jejich webových stránkách a také na základě interních informací, které 
jsem konzultovala s HR zaměstnancem, jehož jméno si dovolím ponechat 
v anonymitě.  Získané odpovědi dotazníků jsou zpracované promocí statistických 
metod do tabulek a grafů. Ke statistické analýze jsem použila programy Microsoft 
Office Excel 2013 a Microsoft Office Word 2013.  
 
Dotazníkové šetření probíhalo následovně: nejdřív jsem si formulova hlavní problém 
a dílčí cíle, poté jsme si zvolila cílovou skupinu, kterou jsou zaměstnanci společnosti 
CETIN. Výběr respondentů ve firmě byl náhodný. Dotazník byl rozdaný 
respondentům v tištěné podobě v představení mé osoby a prosbou o vyplnění. Před 
vyplněním dotazníků byli respondenti seznámeni s úvodním textem. Úvod 
obsahoval slušné oslovení a požádáni o vyplnění dotazníku, hlavní smysl, informace 
o anonymitě dotazníku a na závěr je poděkování za věnovaný čas k vyplnění. 
Dotazník je polostrukturovaný a sestavený z 23 otázek, z toho 20 otázek je 
uzavřených, 1 otázka je polouzavřená a 2 z nich jsou otevřené. Dotazník tvoří 
uzavřené trichotomické otázky, kde respondenti vybírali z nabídky odpovědí (ano-
ne-nevím), dále jsou v dotazníku použité uzavřené otázky výběrové, kde respondenti 
vybírají jednu možnou odpověď a uzavřené otázky výčtové, kde respondenti volí více 
nabízených alternativ. Otevřené otázky a 1 polootevřená otázka v dotazníku 
ponechává prostor respondentům pro podrobnější upřesnění důvodu jejich 
odpovědi. Na závěr je použito pět identifikačních otázek. Poté, co jsem získala 
vyplněné dotazníky, došlo k interpretaci výsledků. Výsledky dotazníkového šetření 
byly zpracované prostřednictvím třídění prvního a druhého stupně.  
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7.1 Popis respondentů 
 
Dotazníkového šetření se zúčastnilo 70 respondentům a 58 z nich jej vyplnilo. Z toho 
vyplývá, že návratnost je 83 %. Podle Kohoutka (2010) je doporučená míra 
návratnosti při této velikosti respondentů 75 %, minimální akceptovatelná 
návratnost je v tomto případě 60 %. Z toho vyplývá, že návratnost dotazníků této 
práce představuje dostatečný vzorek pro následné vyhodnocení odpovědí. Mezi 
padesáti osmi respondenty, kteří dotazník vyplnili, bylo 33 mužů (57 %) a 25 ženy (43 
%). Rozdělení respondentů na muže a ženy bude sloužit k porovnání stresové zátěže 
podle pohlaví. Graf č. 1 zobrazuje věkovou strukturu respondentů. Z grafu je patrné, 
že největší podíl dotázaných tvoří věkové rozmezí 36-50 let (54 %). Ve věkovém 
rozmezí 21-35 let je 25 osob (43 %) a 50 + let jsou dva muži (3 %). Kategorii do 20 let 
nevyhovuje ani jeden respondent. Z toho vyplývá, že jde o starší a zkušenější 
zaměstnance.  
Graf. č. 1 Věková struktura respondentů 
0; 0%
25; 43%
31; 54%
2; 3%
Věk 
Do 20 let
21-35 let
36-50 let
50 + let
 
Zdroj: vlastní šetření 
Otázka č. 21. v dotazníku zjišťovala nejvyšší dosažené vzdělání (viz graf č. 2). 
Respondenti mohli zvolit jednu z následujících odpovědí: 
a) Základní 
b) Vyučení 
c) SŠ 
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d) VOŠ 
e) VŠ 
Nejčastější odpovědí byla varianta c) SŠ, kterou zvolilo 34 respondentů (59 %). 
Druhou nejčastější odpovědí byla možnost e) VŠ, kterou zvolilo 18 respondentů (31 
%) z toho pouze 4 ženy mají vysokoškolské vzdělání, 6 respondentů (10 %) zvolilo 
možnost d) VOŠ z nichž pouze 1 žena má vyšší odborné vzdělání. Variantu a) 
Základní a  b) Vyučení, nezvolil ani jeden respondent. Na základě výsledků bylo 
zjištěné, že většina zaměstnanců společnosti má středoškolské vzdělání a pouze 6 
žen z dotázaných má vysoké nebo vyšší odborné vzdělání. Ženy dosahují obecně 
nižšího vzdělání oproti mužům. 
Graf č. 2 Nejvyšší dosažené vzdělání respondentů 
 
Zdroj: vlastní šetření 
 
Otázka č. 22 v dotazníků zjišťovala délku zaměstnání ve společnosti CETIN (viz graf č. 
3). Nejvíce respondentů, kteří tvoří podíl 54 %, působí ve společnosti více než 10 let, 
naopak ani jeden respondent nevyhovuje kategorii působení ve společnosti méně 
než 1 rok. 24 % osob z dotázaných pracuje ve společnosti 3-5 let, skoro stejné 
procento lidí, tzn., že 22 % z dotázaných pracuje ve firmě 1-2 roky.  
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Graf č. 3 Délka působení respondentů ve společnosti CETIN 
 
Zdroj: vlastní šetření 
 
Otázka č. 23 v dotazníku zjišťovala pracovní zařazení respondentů (viz graf č. 4). 
Graf č. 4 Složení respondentů podle pracovního zařazení 
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Zdroj: vlastní šetření 
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Společnost CETIN zaměstnává více než 1 500 zaměstnanců, tudíž je složení 
respondentů podle pracovních pozic poměrně velmi pestré. Jelikož se jedná o 
telekomunikační společnost, většina pracovních pozic požaduje minimálně SŠ 
vzdělání v oboru. Zaměstnanci společnosti CETIN by měli být odolní vůči stresu, 
pečlivý, důslední, mít výborné komunikační dovednosti a být pohotovostní při řešení 
incidentů. 
 
7.2  Interpretace výsledků dotazníkového šetření 
 
Otázka č. 1 Jste se svou prací spokojen/a? 
Převážná většina respondentů zvolila odpověď ano, odpovědělo tak 93 % 
dotázaných.  Lze předpokládat, že spokojení zaměstnanci budou svou práci 
vykonávat zodpovědně a vůči podniku budou loajální. Zbylých 7 % respondentů 
zvolila odpověď ne. Je však k zamyšlení, že tito 4 lidé nevychází dobře se svým 
nadřízeným a je pro ně závažné, že nemají možnost kariérního postupu. Lze tedy 
předpokládat, že je pro ně práce pouhým zdrojem příjmu a pokud by se jim naskytla 
lepší nabídka, z podniku by odešli.  
Graf č. 5 Spokojenost s prací 
 
Zdroj: vlastní šetření 
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Otázka č. 2 Umožňují Vám pracovní nároky skloubit Váš rodinný a soukromý život? 
Druhá otázka v dotazníku zjišťovala, zda jsou zaměstnanci schopni skloubit svůj 
pracovní a soukromý život. Ukázalo se, že převážná většina respondentů nemá 
problém skloubit svůj pracovní a soukromý život, odpovědělo tak 79 % respondentů. 
U 6 z dotázaných (10,5 %) vzniká problém skloubit pracovní nároky se soukromým 
životem, což zvyšuje jejich stresovou zátěž, tuto možnost zvolilo 6 žen. Stejné 
procento lidí se nerozhodlo ani mezi jednou z těchto odpovědí a zvolilo možnost 
Nevím (viz graf č. 6). 
Graf č. 6 Umožňují Vám pracovní nároky skloubit Váš rodinný a soukromý život? 
 
Zdroj: vlastní šetření 
Ve většině případů zastává žena v domácnosti více povinností, než muž, je tedy 
pochopitelné, že je pro ženy mnohem obtížnější skloubit pracovní nároky 
s rodinným a soukromým životem. Ženy častěji přiznávají, že je obtížné skloubit 
obojí, oproti mužům, kteří přiznávají, že svou práci zvládají skloubit s rodinným i 
soukromým životem. 
 
Práce je v našem životě velmi důležitá a zastává druhé místo hned po rodině. Práce 
je důležitá pro 86 % mužů a pro 84% žen. Rodinu před prací však upřednostňuje 
celkem 64%, ale pouze 41 % mužů.  (Šnýdrová, 2006, s. 33) 
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Otázka č. 3 Vyskytuje se u Vás v současné době nějaký jiný závažný problém?  
V souvislosti s velkými negativními životními situacemi, ale i s tzv. každodenními 
starostmi, které mohou mít dopad na zdraví člověka, i na jeho každodenní činnosti a 
které zmiňuji v teoretické části této práce, jsem do dotazníku zařadila otázku týkající 
se závažných problémů, jako je rozvod, úmrtí v rodině, onemocnění člena rodiny, 
apod. 64 % dotázaných se nepotýká s žádným závažným problémem. 26 % 
dotázaných je takovými starostmi postiženo a 10 % z nich se rozhodlo pro možnost 
nevím.  
Tabulka č. 3 Četnost odpovědí na otázku č. 3 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 15 26 % 
Ne 37 64 % 
Nevím 6 10 % 
 
Otázka č. 4 Jak řešíte stres? 
Tato otázka zjišťovala, jak zaměstnanci řeší stres. Mezi tři nejčastější odpovědi patří: 
věnuji se pohybu, zapálím si cigaretu, věnuji se koníčkům, vztekám se, jídlem. 
Graf č. 7 Jak řešíte stres? 
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Otázka č. 5 Myslíte si, že Vás práce stresuje? 
Touto otázkou jsem sledovala, zda si zaměstnanci dokáží přiznat, že se cítí být ve 
stresu kvůli své práci. 64 % respondentů vyhovuje možnost ne, tedy více než 
polovina z nich nepociťuje, že je jejich práce stresující, což je pozitivní skutečnost. 
Z pohledu pohlaví respondentů nepovažuje práci za stresující 24 mužů a 13 žen.  
Z celkového počtu respondentů však 35 % považuje svou práci za stresující. Tuto 
možnost zvolilo 12 žen a 9 mužů. Z tohoto zjištění vyplývá, že rozdíl stresové zátěže 
podle pohlaví není příliš rozdílný. Které konkrétní stresory způsobují to, že se 
zaměstnanci cítí být ve stresu, odhalují následující otázky dotazníku. Nutno dodat, že 
je povinností zaměstnavatele nastavit správné pracovní podmínky a v případě 
výskytu nepřiměřeného stresu spojeného s prací, by měl tuto situaci zvládat 
adekvátně vyřešit.  
Tabulka č. 4 Četnost odpovědí na otázku č. 5 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Muži 
Ano 9 43 % 
Ne 24 65 % 
Nevím 0 0 % 
Ženy 
Ano 12 57 % 
Ne 13 35 % 
Nevím 0 0 % 
 
Otázka č. 6 Narušuje Váš pracovní výkon některý z těchto faktorů? 
Pracovní prostředí je třeba neustále pozorovat a vyhledávat faktory, které ovlivňují 
pracovní výkon zaměstnanců. V pracovním prostředí se vyskytuje mnoho zdrojů, 
které se projevují v negativní formě a jsou příčinou vzniku stresové situace u 
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zaměstnanců. Pro správné fungování podniku je třeba těmto stresorům věnovat 
pozornost a snažit se jejich vznik eliminovat. Mezi čtyři nejčastější zdroje stresu 
dotazníkového šetření patří: trvalé sezení, velké množství pracovních úkolů, málo 
soukromí a vysoká hlučnost. 88 %  dotázaných si stěžují, že jejich pracovní výkon 
narušuje trvalé sezení, 84 % dotázaných si stěžuje na velké množství pracovních 
úkolů, 76 % dotázaných je nespokojeno s nedostatkem soukromí a vysokou 
hlučností.  Na základě průzkumu patří mezi další faktory narušující pracovní výkon 
zaměstnanců: obtížnost sluchového rozlišování, nepříznivá teplota (zima), 
nedostatek světla, nedostatek prostoru, monotónní práce, nepříznivá teplota (teplo), 
příliš ostré světlo, zvýšené pracovní riziko, kontrola nadřízeným a nečistota. Sedm 
respondentů si stěžuje na kontrolu nadřízeným, neustálé sledování a kontrola 
zaměstnanců nadřízeným je dalším zdrojem stresu, neboť tím pociťují ztrátu 
soukromí. Poslední možnost odpovědi této otázky byla polootevřená a respondenti 
měli možnost se sami vyjádřit, který faktor narušuje jejich pracovní výkon. Tuto 
možnost nezvolil ani jeden respondent. 
Graf č. 8 Faktory narušující pracovní výkon zaměstnanců 
 
Zdroj: vlastní šetření 
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Otázka č. 7 Máte ve svém zaměstnání možnost kariérního postupu? 
Častým problémem mnoha podniků je to, že nenabízejí svým zaměstnancům 
příležitost kariérního postupu. Toto jednání může u zaměstnanců vyvolávat 
stresovou zátěž. 76 % respondentů má možnost kariérního růstu. 15 % respondentů 
nemá možnost kariérního růstu a pro 44 % z nich je tento fakt závažný, 56 % z nich, 
se nerozhodlo, zda je pro ně tento fakt závažný. 9 % z dotázaných neví, zda mají 
možnost kariérního růstu.  
Tabulka č. 5 Četnost odpovědí na otázku č. 7  
A. Máte ve svém zaměstnání možnost kariérního postupu? 
 Absolutní četnost 
Relativní četnost 
Ano 44 76 % 
Ne 9 15 % 
Nevím 5 9 % 
B. Pokud ne, je pro Vás tento fakt závažný? 
 Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 4 44 % 
Ne 0 0 % 
Nevím 5 56 % 
 
Jak ukázaly výsledky dotazníkového šetřenídotazníků, 9 respondentů nemá možnost 
kariérního růstu, ovšem jen 4 z nich tato skutečnost nevyhovuje, tudíž větší polovinu 
respondentů nestresuje, že nemají možnost kariérního postupu. Každý kandidát, 
který do společnosti nastupuje, je s touto informací předem obeznámen, tudíž je na 
vlastním zvážení, zda je pro něj tento fakt závažný.  
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Otázka č. 8 Jak stres ovlivňuje Vaší pracovní výkonnost? 
64 % dotázaných odpovědělo, že působením stresu se zlepšuje jejich pracovní 
výkon, tito respondenti si nemyslí, že je jejich práce stresuje (viz otázka č. 5). Na 
druhé straně u 29 % respondentů se působením stresu jejich výkonnost zhoršuje. 7 
% respondentů nevyhovuje ani jedna z možnost z odpovědí ano/ne. Míra stresu je u 
každého zaměstnance různá, tzn., že co je pro někoho zatěžující, je pro druhého 
v optimální míře. Cílem podniku je zajistit optimální výkonnost svých zaměstnanců, 
toho lze dosáhnout kompenzací mezi schopnostmi a dovednostmi zaměstnance a 
náročností pracovního úkolu. Náročnost pracovního úkolu by měla být nastavená 
v takové míře, aby zaměstnance motivovala a stimulovala.  
Tabulka č. 6 Četnost odpovědí na otázku č. 8 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Zlepšuje se 37 64 % 
Zhoršuje se 17 29 % 
Nevím 4 7 % 
 
Otázka č. 9 Zaškrtněte, která s následujících možností odpovídá Vaší pracovní době. 
V této otázce měli respondenti čtyři možnosti odpovědí. Výsledky ukazují, že více 
než polovina zaměstnanců společnosti CETIN pracuje 8 hodin denně 52 %, hned 
v závěsu je 12 hodinová směna, kterou zvolilo 48 % dotázaných. Pro jinou pracovní 
dobu se nerozhodl ani jeden respondent.  
 
 
Tabulka č. 7 Četnost odpovědí na otázku č. 9 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
6 hodinová směna 0 0 % 
8 hodinová směna 30 52 % 
12 hodinová směna 28 48 % 
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Více hodinová směna 0 0 % 
 
Otázka č. 10 Jaké jsou dle Vašeho názoru vztahy na Vašem pracovišti? 
*(1-nejhorší, 5-nejlepší) 
Touto otázkou jsem zjišťovala, jaké vztahy panují mezi zaměstnanci společnosti 
CETIN. Na základě většinového názoru dotázaných lze říct, že vztahy na pracovišti 
jsou velmi dobré, stupeň 4 zvolilo 72 % respondentů. 19 % respondentů rozhodlo, že 
na jejich pracovišti panují dobré mezilidské vztahy. 2 % dotázaných si stěžují na 
špatné vztahy na pracovišti a pouze jeden respondent si stěžuje na velmi špatné 
vztahy na pracovišti. 
Graf č. 9 Vztahy na pracovišti 
 
Zdroj: vlastní šetření 
 
Otázka č. 11 Vycházíte dobře se svým nadřízeným? 
Převážná většina dotázaných 76 % vychází dobře se svým nadřízeným. Ovšem 12 % 
dotázaných je nespokojeno se vztahy s nadřízeným. 12 % dotázaných zvolilo 
odpověď nevím. 
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Tabulka č. 8 Četnost odpovědí na otázku č. 11 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 44 76 % 
Ne 7 12 % 
Nevím 7 12 % 
 
Otázka č. 12 Myslíte si, že Vás nadřízený umí za dobře odvedenou práci pochválit? 
Následující otázka souvisí s komunikací mezi nadřízeným a podřízeným. Rozdíl mezi 
výsledky odpovědí je poměrně značný, vyplývá to nejspíš z rozdílnosti řídících stylů 
a osobnosti nadřízených. 22 % z dotázaných si stěžuje, že je jejich nadřízený neumí 
pochválit za dobře odvedenou práci. To vypovídá o tom, že se nadřízený nestará o 
své podřízené, ale o vše ostatní. Naopak 66 % si jsou vědomi toho, že zaměstnavatel 
umí kladně ohodnotit a ocenit jejich odvedenou práci. 12 % dotázaných se 
nepřiklonilo ani k jedné možnosti a zaškrtlo možnost odpovědi nevím. Jak už bylo 
několikrát zmíněno, je povinností zaměstnavatele o své lidské zdroje správně 
pečovat a pomáhat jim k dalšímu rozvoji. 
 
Tabulka č. 9 Četnost odpovědí na otázku č. 12 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 38 66 % 
Ne 13 22 % 
Nevím 7 12 % 
 
Otázka č. 13 Máte pro plnění pracovních úkolů vždy dostatečné množství informací? 
Z hlediska podrobnějšího popisu procesu práce může být stres vyvolán důsledkem 
nedostatečného množství informací pro splnění pracovních úkolů. Více než polovina 
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respondentů 67 % trpí nedostatečnou informovaností pro plnění pracovních úkolů, 
naopak 33 % dotázaných jsou dostatečně informováni.   
Tabulka č. 10 Četnost odpovědí na otázku č. 13 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 19 33 % 
Ne 39 67 % 
Nevím 0 0 % 
 
Otázka č. 14 Stává se Vám, že svou práci vykonáváte pod časovým nátlakem? 
Časový deficit je častým problémem, který vyvolává stresovou reakci u 
zaměstnanců. Důvodem jsou vysoké nároky zaměstnavatele a poskytnutí krátkého 
časového termínu na splnění zadaných úkolů. 21 % respondentů nevykonává svou 
práci pod časovým nátlakem. Ačkoliv se v podniku CETIN uplatňuje převážně časová 
mzda, tudíž by zaměstnanci neměli být povinni pracovat pod neustálým časovým 
tlakem, jak by tomu bylo v případě úkolové mzdy, přes to více než polovina 
respondentů, tj. 79 % přiznalo, že svou práci vykonává po časovým nátlakem. 
Výsledky dotazníku ukazují, že zaměstnanci pociťují stresovou zátěž v důsledku 
nadměrného množství a náročností pracovních úkolů (viz otázka č. 17), což může 
vést k pocitu časového deficitu. Nutno dodat, že přítomnost stresu u zaměstnanců 
může vést k vyšší nemocnosti, fluktuaci a nespokojenosti.  
Tabulka č. 11 Četnost odpovědí na otázku č. 14 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 46 79 % 
Ne 12 21 % 
Nevím 0 0 % 
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Otázka č. 15 Cítíte se být ve stresu díky velké odpovědnosti, ovšem nedostatečné 
volnosti v rozhodování? 
V návaznosti na teoretickou část mé práce jsem se takto položenou otázkou snažila 
zjistit, zda zaměstnanci pociťují stres důsledkem velké odpovědnosti, ovšem 
nedostatečné volnosti v rozhodování. 28 % dotázaných si stěžuje na tento problém. 
Na druhé straně 55 % respondentů nepovažuje za stresující pocit velké 
odpovědnosti a malé volnosti v rozhodování. 17 % respondentů zvolilo možnost 
odpovědi nevím. Vysoká míra požadavků kombinovaná s malou mírou volnosti řídit 
běh dění v podniku, kterou vyvíjí zaměstnavatel na své zaměstnance, způsobuje 
často stresové napětí. Zaměstnanec tak pociťuje nedůvěru ze strany 
zaměstnavatele.  
Tabulka č. 12 Četnost odpovědí na otázku č. 15 
Odpověď Absolutní četnost Relativní četnost 
Ano 16 28 % 
Ne 32 55 % 
Nevím 10 17 % 
 
Otázka č. 17 Snížila by Vaší hladinu stresu některá z následujících změn? 
Je evidentní, že by zaměstnanci uvítali pro zmírnění jejich hladiny stresu změnu 
množství pracovních úkolů, tuto odpověď zvolilo 76 % respondentů, v těsném 
závěsu se umístil čas na splnění úkolů, pro tuto odpověď se rozhodlo 74 % a na 
třetím místě je finanční ohodnocení, tuto změnu by uvítalo 36 % dotázaných. Mezi 
další rušivé elementy, které by snížily hladinu stresu zaměstnanců, patří náročnost 
pracovních úkolů, pracovní doba, vztahy s nadřízeným, komunikace na pracovišti a 
také vztahy s kolegy.  
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Graf č. 10 Snížila by Vaší hladinu stresu některá z následujících změn? 
Zdroj: vlastní šetření 
 
Otázka č. 18 Napište jaký návrh ke změně a zlepšení současné situace byste 
ocenil/a? 
Touto otázkou jsem dala respondentům prostor pro vlastní vyjádření názoru, který 
by vedl ke zlepšení současné situace. I přes veškerou anonymitu svůj názor poskytlo 
pouze 28 respondentů. 25 respondentů by uvítalo odchod z open space, jeden 
respondent si stěžuje na denní světlo, druhý respondent by uvítal změnu osazenstva 
vedení a třetí respondent je s prací tak nespokojen, že by uvítal změnu zaměstnání. 
 
7.3 Zodpovězení výzkumných otázek a návrh řešení 
 
Jaká je souvislost mezi výkonností zaměstnanců vybraného podniku a jejich 
stresovou zátěží? 
Výsledky dotazníku odhalily, že u větší poloviny respondentů, se působením stresu 
zlepšuje jejich pracovní výkon, tito respondenti si nemyslí, že je jejich práce stresuje. 
Na druhé straně u 29 % respondentů se působením stresu jejich výkonnost zhoršuje 
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a 7 % respondentů nevyhovuje ani jedna z možnost odpovědí ano/ne. Míra stresu je 
u každého zaměstnance různá, cílem podniku je proto zajistit optimální výkonnost 
svých zaměstnanců, toho lze dosáhnout kompenzací mezi schopnostmi a 
dovednostmi zaměstnance a náročností pracovního úkolu. Náročnost pracovního 
úkolu by měla být nastavená v takové míře, aby zaměstnance motivovala a 
stimulovala.  
 
Výsledky dotazníkového šetření ukázaly, že 93 % zaměstnanců je se svou prací 
spokojeno. Zbylých 7 % respondentů, nejsou spokojeni se svou prací z důvodu 
špatných vztahů se svým nadřízeným a je pro ně závažné, že nemají možnost 
kariérního postupu. Těmto zaměstnancům navrhuji změnu pracovního zařazení ve 
společnosti CETIN, které bude nabízet možnost kariérního postupu. Nová pracovní 
pozice by pro ně mohla znamenat i změnu nadřízeného pracovního týmu a tím by se 
eliminoval problém špatného vztahu s jejich současným nadřízeným. Na základě 
výsledků dotazníků bylo zjištěno, že 36 % respondentů považuje svou práci za 
stresující. Z tohoto zjištění také vyplynulo, že rozdíl stresové zátěže podle pohlaví 
není příliš rozdílný. 
 
Které faktory nejvíce narušují pracovní výkon zaměstnanců? 
Mezi nejčastější stresory, které jsou příčinou vzniku stresové situace u zaměstnanců 
a narušují tak jejich pracovní výkon, patří: trvalé sezení, velké množství pracovních 
úkolů, málo soukromí, vysoká hlučnost, obtížnost sluchového rozlišování, nedostatek 
světla, zima a monotónní práce. 
 
Trvalé sezení, je nejvíce rušivým faktorem pracovního výkonu zaměstnanců. Tento 
problém by mohl být vyřešen nakoupením kvalitních zdravotních židlí, především 
pro sedavé pozice. Ačkoliv by to bylo pro společnost nákladné, věřím, že by tuto 
změnu zaměstnanci velmi ocenili a vedlo by to ke zlepšení současné situace. Podle 
českého pracovního práva mají zaměstnanci nárok na pětiminutovou pauzu po 
každých dvou hodinách sezení. Navrhuji, aby zaměstnavatel zavedl oddechové 5-8 
minutové přestávky po dvou hodinách nepřetržité práce. Zařazením těchto 
oddechových přestávek do pracovního režimu by se zvýšila produktivita práce 
zaměstnanců, snížila by se jejich fyzická únava (především trvalé sezení) a také 
monotónnost práce. 
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Velký problém představuje současné uspořádání Open space, na který si stěžuje 
velké procento zaměstnanců. Tento problém navrhuji řešit jiným uspořádáním 
pracovního prostoru. Navrhuji pracoviště uspořádat do kanceláří po 6-8 stolech a 
oddělit je od ostatního prostoru akustickými bariérami. Touto inovací by se zvýšila 
soustředěnost zaměstnanců, pocit většího soukromí, dále by se snížil problém 
vysoké hlučnosti, obtížnost sluchového rozlišování a pocit nedostatku prostoru.  
Tato změna by vedla k vyššímu výkonu zaměstnanců. Nově vytvořené kanceláře by 
měly být správně osvětlené a optimálně vytápěné či klimatizované, aby si 
zaměstnanci nestěžovali na nedostatek světla a nepříznivé teploty.  
 
Pracovní výkon zaměstnanců může být ovlivňován velkým množstvím pracovních 
úkolů, nedostatečným časovým termínem a nedostatečnou informovaností pro 
jejich plnění. Výsledky dotazníkového šetření odhalily, že si zaměstnanci stěžují na 
tyto tři faktory, které narušují jejich výkon. Není divu, že se zaměstnanci cítí pod 
tlakem. Společnost by se měla zaměřit především na zlepšení komunikace, aby 
nedocházelo k tomu, že si zaměstnanci budou stěžovat na nedostatečné 
informování o zadaném úkolu. Této situaci by se dalo předcházet tím, že budou 
vedoucí zaměstnanci na poradách managementu věnovat pozornost přesnému 
stanovení, jakou práci bude kdo vykonávat a do kdy je třeba ji splnit. Pro 
zaměstnance je důležité, aby byli způsobilí pro výkon dané práce, a aby plnili pouze 
takové pracovní úkoly, které jsou užitečné, nikoliv nadbytečné. Plnění úkolů bude 
následně průběžně kontrolováno, aby mohlo dojít k odhalení případné chyby. 
V průběhu kontroly by měl nadřízený svému zaměstnanci, který bude vykonávat 
zadaný úkol, poskytnut prostor na potřebné informace k zadané práci.  
 
Které faktory mohou mít vliv na zdraví zaměstnanců? 
 
Z pohledu psychologie práce je třeba věnovat neustálou pozornost faktorům, které 
mohou mít vliv na zdraví zaměstnanců. Výsledky dotazníku ukázaly, že na zdraví 
zaměstnanců působí nejvíce tito činitelé: sociálně psychologické faktory- 
nedostatek prostoru, málo soukromí, nedostatečná pochvala nadřízeným; fyzikální 
faktory- hluk, zima, nedostatek světla; fyziologické faktory- trvalé sezení, které 
způsobuje bolesti zad a svalové vypjetí; proces práce- v tomto případě je stres 
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vyvolán důsledkem stereotypního a opakujícího se pracovního úkolu, velkého 
množství pracovních úkolů, časového nátlaku na splnění úkolů a nedostatečného 
množství potřebných informací pro jeho splnění. Pro správné udržení zdravotního 
stavu zaměstnanců by měly být tyto činitelé v harmonii s psychologickými, 
fyziologickými, hygienickými a estetickými podmínkami zaměstnanců. Pracovní 
prostředí by mělo být upravené tak, aby pozitivně působilo na lidské smysly, neboť 
takové nastavení umožňuje vysokou produktivitu pracovníků a navozuje pracovní 
pohodu.  
 
Nadměrná míra stresu může mít nepříznivý vliv na zdraví člověka. Výsledky 
dotazníků odhalily, že nejčastějšími pocity a stavy, které se u zaměstnanců objevují, 
jsou: únava, bolest zad, bolest hlavy a podrážděnost. Pokud by zaměstnanci byli 
vystavováni dlouhodobému působení stresu, mohlo by to mít nepříznivý vliv na 
jejich zdraví, čímž roste i riziko získání choroby, např. žaludečních vředů, bulimie, 
anorexie, mozkové mrtvice atd. Pro zaměstnance je velmi důležité, aby se se 
stresovou situací dokázali co nejlépe vypořádat. 4. otázka dotazníku zjišťovala, jak 
zaměstnanci řeší stres, výsledky dotazníků odhalily, že nejčastěji řeší zaměstnanci 
stres kouřením, věnují se koníčkům, pohybu, nebo se vztekají. 
 
Zákonnou povinností zaměstnavatele je eliminovat či alespoň snížit zdravotní a 
bezpečnostní rizika na pracovišti, aby bezpečnost a ochrana zdraví při práci 
dosahovala co nejvyšší úrovně. Společnost, by mohla zmírnit nadměrnou míru stresu 
svých pracovníků poskytnutím nad rámec benefitů na masáže, welness a další 
relaxační cvičení. Aktivnějším zaměstnancům by měla společnost nabídnout 
volnočasové zaměstnanecké benefity ve formě tří měsíční permanentky do fitness 
centra. Efektivní cestou k lepšímu zvládání a prevenci před stresem, může být pro 
zaměstnance absolvování hlubokého nebo řízeného dýchání, hledání potěšení 
v činnostech či věcech, které nám dělají radost, absolvování různých relaxačních 
technik, jógy, meditace, sportu a koníčků. Také dodržování zásad zdravého životního 
stylu může mít pozitivní vliv na to, jak se člověk dokáže vyrovnat se stresem. 
Příkladem zásad zdravého životního stylu je pravidelné dodržování zdravé stravy, 
příjem dostatečného množství tekutin, pohyb na čerstvém vzduchu, dostatečný 
odpočinek apod.  
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Na základě zhodnocení odpovědí respondentů je možné říct, že jsou zaměstnanci 
společnosti CETIN se svou prací spokojeni a nemají tak v plánu ukončit pracovní 
poměr. Přesto, že se na jejich pracovišti objevují určité faktory, které způsobují 
stresovou zátěž, převážná většina z nich si nemyslí, že je jejich práce stresující, což je 
pozitivní zjištění. Je zřejmé, že společnost CETIN se snaží o odpovědný přístup k 
bezpečnosti a ochraně zdraví svých zaměstnanců. 
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Závěr 
Ve své práci jsem se zabývala analýzou vlivu stresu na pracovní výkonnost 
zaměstnanců. Nejprve jsem vypracovala teoretickou část, pro její vypracování jsem 
čerpala z odborné literatury. V teoretické části jsem nejdříve vymezila základní 
pojem stres. Ve vybrané literatuře jsem se setkala s mnoha definicemi stresu. Ve 
většině případů se jednotlivé názory autorů velmi shodují, některé z nich jsem 
představila v úvodu teoretické části mé práce. Nejvíce se mi zamlouvá definice 
Holmannové (2014), která představuje vysvětlení stresu jako „reakci na situaci, kdy je 
organismus vystaven nějaké zátěži, situaci, kterou vyhodnotí jako nebezpečí, kdy 
hrozí poškození organismu, integrity či identity,“ organismus v takovém případě 
zapojuje obranné mechanismy, aby se se situací vyrovnal. Její definice se mi zdá 
nejvíc vystihující a přesná. V další podkapitole jsem vymezila pojmy eustres a 
distres, následně jsem popsala teorii stresu z pohledu biomedicínského a 
psychologického. V následujících podkapitolách jsem popsala projevy stresu, 
působení stresu na zdravotní stav jedince, fáze stresu a psychosociální rizika. V 
následující oddělené kapitole jsem vymezila pracovní stres a stresory, následně 
jsem popsala příčiny a zdroje stresu v pracovním prostředí, působení stresu na 
pracovní výkonnost zaměstnanců a syndrom vyhoření. Na závěr teoretické části 
jsem interpretovala zvládání stresu na straně vlastní i na straně zaměstnavatele, 
moderní techniky a pojem Coping. V praktické části jsem nejprve popsala cíl a 
výzkumné otázky, poté jsem představila společnost CETIN, v které jsem analyzovala 
souvislost mezi výkonností zaměstnanců a jejich stresovou zátěží. Pro analýzu této 
problematiky jsem zvolila metodu dotazníkového šetření. Metodu výzkumu jsem 
popsala v následující kapitole, následně jsem představila vzorek respondentů a 
interpretovala výsledky dotazníkového šetření. Dotazníkové šetření ukázalo, že 
výkon zaměstnanců narušuje nejvíce trvalé sezení, velké množství pracovních úkolů, 
málo soukromí a vysoká hlučnost. Přítomnost stresu u zaměstnanců vyvolává únavu, 
bolest zad, hlavy a podrážděnost. Na základě výsledků dotazníků, jsem se pokusila 
uvést návrhy na snížení nebo případná odstranění stresových faktorů, díky kterým se 
zaměstnanci společnosti CETIN dostávají do stresu. Největší problém vidím v Open 
space, na které si stěžuje velké procento respondentů. Tento problém navrhuji řešit 
jiným uspořádáním pracovního prostoru. Dále je zapotřebí snížit množství 
pracovních úkolů, časový termín na splnění úkolů a podávat zaměstnancům 
dostatečné množství informací na zadaný úkol. Pracovní výkon zaměstnanců nejvíce 
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narušuje trvalé sezení, tento problém navrhuji řešit zavedením oddechové 5-8 
minutové přestávky po dvou hodinách nepřetržité práce. Zařazením těchto 
oddechových přestávek do pracovního režimu, by se zvýšila produktivita práce 
zaměstnanců, snížila by se jejich fyzická únava (především trvalé sezení) a také 
monotónnost práce. 
 
Všechny organizace by se měli neustále zaměřovat na kvalitu pracovního života a 
posilovat pocit uspokojení z práce u svých zaměstnanců, veškerá přínosná řešení 
uvádím v praktické části práce.  Důležité je omezovat situace, ve kterých jsou 
zaměstnanci vystaveni příliš vysokému napětí, a to z toho důvodu, jelikož 
dlouhodobé působení stresu může vést ke špatnému výkonu, ale i k odchodu ze 
zaměstnání. Organizace by neměly zanedbávat péči o své zaměstnance, aby 
předcházeli vysoké fluktuaci.  
 
Na základě zhodnocení odpovědí respondentů je možné říct, že jsou zaměstnanci 
společnosti CETIN se svou prací spokojeni a nemají tedy v plánu ukončit pracovní 
poměr.  Převážná většina z nich si nemyslí, že je jejich práce stresující, což je 
pozitivní zjištění. Je zřejmé, že společnost CETIN se snaží o odpovědný přístup k 
bezpečnosti a ochraně zdraví svých zaměstnanců. Velké plus vidím také v tom, že 54 
% dotázaných působí ve společnosti více než 10 let a ani jeden respondent 
nevyhovoval poslední kategorii působení ve společnosti méně než 1 rok. Z toho 
vyplývá, že zaměstnaneckou strukturu tvoří v převažující míře lidé, kteří působí ve 
společnosti více než 10 let. Z toho tedy plyne, že se jedná o zkušené zaměstnance, 
kteří spolu udržují pracovní kontakt dlouhá léta. Dalo by se tedy říct, že jsou 
zaměstnanci se svým pracovním zařazením spokojení a jejich zaměstnání a pracovní 
kolektiv jim vyhovuje. Doufám, že byla tato práce přínosná nejen pro mne, ale také 
pro společnost, která získá zpětnou vazbu v oblasti stresu od určité části 
zaměstnanců.  
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Příloha č. 1 Analýza vlivu stresu pro pracovní výkonnost 
 
Dobrý den, (Vážení zaměstnanci) 
Jmenuji se Magdaléna Lazarova, jsem studentkou třetího ročníku Masarykova ústavu 
vyšších studií v Praze, oboru Personální management v průmyslových podnicích. 
Chtěla bych Vás poprosit o chvilku Vašeho času na vyplnění následujícího dotazníku. 
Všechny informace, které z něj získám, budou sloužit jako podklad pro mou 
bakalářskou práci na téma Analýza vlivu stresu na pracovní výkonnost zaměstnanců. 
Dotazník je anonymní, tudíž se nemusíte obávat zneužití Vašich odpovědí. Na 
základě tohoto průzkumu chci ve společnosti analyzovat současný stav vlivu stresu 
na pracovní výkonnost zaměstnanců a vytvořit návrh pro zlepšení současného stavu.  
 
Předem Vám děkuji za Váš čas. 
*pokud nebude uvedeno jinak, označte jen jednu odpověď 
 
ČÍSLO OTÁZKA K HODNOCENÍ PRACOVNÍ ZÁTĚŽE ANO NE NEVÍM 
1. Jste se svou prací spokojen/a?    
2. Umožňují Vám pracovní nároky skloubit Váš 
rodinný a soukromý život? 
   
3. Vyskytuje se u Vás v současné době nějaký jiný 
závažný problém? (rozvod, úmrtí v rodině, 
onemocnění člena rodiny, apod.) 
   
4. Jak řešíte stres? 
*zaškrtněte všechny platné odpovědi 
Jídlem  
zapálím si cigaretu 
Užívám léky na uklidnění 
Požiju alkohol 
Vztekám se 
Absolvuji dechová cvičení 
Věnuji se koníčkům 
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Věnuji se pohybu 
Konzultuji to s kolegy 
Pláču 
Jinak 
5. Myslíte si, že Vás práce stresuje?    
6. Narušuje Váš pracovní výkon některý z těchto 
faktorů? 
*zaškrtněte všechny platné odpovědi 
Trvalé stání  
Trvalé sezení 
Velké množství pracovních úkolů 
Vysoká hlučnost 
Obtížnost sluchového rozlišování 
Nečistota 
Nedostatek světla 
Příliš ostré světlo 
Nepříznivá teplota (zima) 
Nepříznivá teplota (teplo) 
Monotónní práce 
Složité kalkulace (výpočty) 
Nedostatek prostoru 
Kontrola nadřízeným 
Málo soukromí 
Zvýšené pracovní riziko 
Jiné (napište prosím, o jaké faktory se 
jedná) 
................................................................................... 
   
7. A. Máte ve svém zaměstnání možnost kariérního 
postupu? (pokud jste odpověděli ano/nevím 
přejděte k otázce číslo 8) 
B. Je pro vás tento fakt závažný? 
   
8. Jak stres ovlivňuje Váš pracovní výkon? 
Zlepšuje se 
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Zhoršuje se 
Nevím 
9. Zaškrtněte, která z následujících možností 
odpovídá Vaší pracovní době. 
6 hodinová směna 
8 hodinová směna 
12 hodinová směna 
Více hodinová směna 
   
10. Jaké jsou dle Vašeho názoru vztahy na Vašem 
pracovišti? 
*ohodnoťte body na stupnici 1 (nejhorší)- 5 
(nejlepší) 
1 
2 
3 
4 
5 
   
11. Vycházíte dobře se svým nadřízeným?    
12. Myslíte si, že Vás nadřízený umí za dobře 
odvedenou práci pochválit? 
   
13. Máte pro plnění pracovních úkolů vždy 
dostatečné množství informací? 
   
14. Stává se Vám, že svou práci vykonáváte pod 
časovým nátlakem? 
   
15. Cítíte se být ve stresu díky velké odpovědnosti, 
ovšem nedostatečné volnosti v rozhodování? 
   
16. Objevují se u Vás některé z následujících pocitů 
či stavů?  
*zaškrtněte všechny platné odpovědi 
Bolest hlavy 
Bušení srdce 
Bolesti břicha 
Svalové vypjetí 
Bolest zad 
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Únava 
Podrážděnost 
Problémy s pamětí 
Časté buzení se 
Přejídání se 
Ztráta chuti k potravě 
Žádný 
17. Snížila by Vaší hladina stresu některá z 
následujících změn?  
*zaškrtněte všechny platné odpovědi 
Vztahy s kolegy 
Vztahy s nadřízeným 
Pracovní doba 
Množství pracovních úkolů 
Čas na splnění úkolů 
Náročnost pracovních úkolů 
Finanční ohodnocení 
Komunikace na pracovišti 
Jiné 
   
 
18. Napište jaký návrh ke změně a zlepšení současné situace byste ocenil/a? 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………… 
19. Uveďte své pohlaví. 
Muž 
Žena 
20. Označte svou věkovou kategorii. 
Do 20 let 
21-35 let 
36-50 let 
50+ 
21. Jaké je vaše nejvyšší dosažené vzdělání? 
 
71 
Základní 
Vyučení 
SŠ 
VOŠ 
VŠ 
22. Délka zaměstnání v podniku? 
Méně než 1 rok 
1-2 roky 
3-5 let 
10+ 
23. Jakou pracovní pozici vykonáváte? 
……………………………………………………………………………………. 
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Evidence výpůjček 
Prohlášení: 
Dávám svolení k půjčování této bakalářské práce. Uživatel potvrzuje svým 
podpisem, že bude tuto práci řádně citovat v seznamu použité literatury. 
 
Jméno a příjmení: Magdaléna Lazarova 
V Praze dne: 07. 01. 2018                                        Podpis: 
Jméno Oddělení/ Pracoviště Datum Podpis 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
 
